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                                                                  &nbsp;  A cura para a sua condi&ccedil;&atilde;o de insone vai depender do grau e da intensidade da sua 

ins&ocirc;nia. Quando ela &eacute; prim&aacute;ria e transit&oacute;ria, geralmente a cura se d&aacute; atrav&eacute;s de mudan&ccedil;as de

h&aacute;bito e comportamentais. &nbsp;Pode-se afirmar que mais de 80 por cento dos casos de ins&ocirc;nia se enquadram nesta categoria.

&nbsp;Ins&ocirc;nia prim&aacute;ria significa que ela n&atilde;o est&aacute; associada a nenhum outro problema de sa&uacute;de, e suas causas

est&atilde;o mais relacionadas a estresse e estilo de vida. Transit&oacute;ria quer dizer que voc&ecirc; vivencia epis&oacute;dios de ins&ocirc;nia

uma ou duas vezes por semana e que isso ocorre apenas ao longo de umas poucas semanas, geralmente em per&iacute;odos de maior ansiedade

ou frustra&ccedil;&atilde;o motivados por quest&otilde;es profissionais ou familiares. Nestes casos, a simples mudan&ccedil;a de h&aacute;bitos e a

incorpora&ccedil;&atilde;o de algumas mudan&ccedil;as comportamentais costumam dar conta do problema. As mudan&ccedil;as comportamentais

para a cura e/ou al&iacute;vio da ins&ocirc;nia incluem uma revis&atilde;o de h&aacute;bitos negativos, a incorpora&ccedil;&atilde;o de uma rotina,

ou ritual pr&eacute;-sono, tamb&eacute;m chamado de higiene do sono, e finalmente, de pr&aacute;ticas de exerc&iacute;cios de relaxamento

atrav&eacute;s de visualiza&ccedil;&atilde;o e amplia&ccedil;&atilde;o da consci&ecirc;ncia corporal. Entre os h&aacute;bitos negativos a serem

revistos, o principal deles &eacute; sem d&uacute;vida uma redu&ccedil;&atilde;o na ingest&atilde;o de produtos que cont&ecirc;m cafe&iacute;na,

tais como caf&eacute;, refrigerantes e achocolatados. Em rela&ccedil;&atilde;o &agrave; rotina pr&eacute;-sono uma especial aten&ccedil;&atilde;o

deve ser dada ao hor&aacute;rio de deitar e de despertar, que dever&aacute; ser sempre o mesmo, incluindo os finais de semana. Outros itens a

considerar em sua rotina incluem n&atilde;o ingerir bebidas alco&oacute;licas antes de dormir e n&atilde;o se exercitar pelo menos at&eacute;

tr&ecirc;s horas antes de se deitar. Caso o quadro evolua para uma circunst&acirc;ncia mais grave, a cura da ins&ocirc;nia poder&aacute; exigir um

diagn&oacute;stico mais preciso, atrav&eacute;s da realiza&ccedil;&atilde;o de exames, a fim de determinar as causas, e &nbsp;para uma melhor

avalia&ccedil;&atilde;o do quadro cl&iacute;nico geral.
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