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O sono é um estado fisiologico e reversivel no qual
ocorre diminuicao da responsividade e interacao
com estimulos externos. Apesar da reducao da
atividade motora e consciéncia, configura um
estado de extrema atividade cerebral envolvida no
orocessamento da memoria e do aprendizado,
assim Ccomo No crescimento e reparacao dos mais
variados tecidos.

O sono & uma das necessidades basicas de vida e
essencial para todos os individuos para o
crescimento e desenvolvimento saudavel. Para
mMmanter um pom ritmo bioldgico &€ importante
Manter um cronograma de horas para dormir, estar
alerta, pensar, estudar, trabalhar, sentir-se pem e
realizar atividades de lazer, assim como digerir bem
0S alimentos apds as refeicoes.



Os principais impactos das alteracdes Nno sono sao:

Em virtude da intensa relacao
existente entre a qualidade do
sono e a da vigilia, os resultados
Mais imediatos das alteracdes no
sono e do sono de ma gualidade,
associam-se a mailor risco de
alteracbes comportamentais e
cognitivas; orincipalmente 3
queda no rendimento da
performance ou das atividades
executadas no dia seguinte,
orovocando danos durante o
periodo de vigilia.

sonoléncia;
ansiedade:
depressao;

baixa autoestima:
lentidao de raciocinio;
mau desempenho profissional, escolar e/ou pessoal;
oredisposicao aos acidentes e traumas,

dificuldades em acumular conhecimentos;

alteracdes do humor;

comprometimento de criatividade;

atencao;

memoria e equilibrio;

alem de conferirem maior risco de desenvolver sobrepeso e
obesidade.




QuUals as consequenclas para
a saude?

Memoria e
atencao

el ) Sistema
|muno|égico

é T Aparéncia

S| oo

Problemas
cardiacos

Sexualidade & ’ ‘

~N ~N
Peso corporal T '“ .“' T Acidentes
et Nt

TAumenta & Diminul



SONO LEVE:

transicao entre a
vigilia e o sono.
Consome cerca de
10% do periodo da

noite.

Nesse estagio, as ondas cerebrais
desaceleram e a atividade muscular do
corpo diminui, o que pode gerar
espasmos e sensacao de queda.
Acontece a partir da liberacao da
melatonina, desde ©o momento que

escurece € 0 NOSSO COorpo entende que
chegou a noite.

SONO PROFUNDO:
totaliza 25% da
noite.

Nesse estagio, o cérebro libera ondas
Muito lentas e € mais facil acordar. No
entanto, se isso ocorrer, pode-se ficar
desorientado por alguns minutos. E
nesta fase que alguns episodios de
terror noturno e  sonambulismo
acontecem.

SONO MEDIO:
consolida-se por ser
a maior fase, cerca
de 45% do periodo,
e pelo movimento
dos olhos parar.
Nesse estagio, as ondas cerebrais
ficam lentas e sao comparadas a
gquem faz pratica de meditacdo. E
nesse estagio que a temperatura
do corpo e pressao sanguinea
diminuem.

REM:
acontece quando as
ondas cerebrai
disparam, chegando

a mesma velocidade
do estado de vigilia.
Nesse estagio a atividade cerebral
esta em alta, a respiracao e g
pressaoc sanguinea, tambeéem. Os
olhos se mMmovimentam
rapidamente e 0S sonhos
acontecem.

e Osestagios 1, 2 e 3saoimportantes para a saude fisica do corpo, pois
nelas que ocorrem as restauracdes dos tecidos, aumento da massa

muscular e liberacao do hormaonio do crescimento.
e Na fase REM ocorre a consolidacao da memoaria e do aprendizado.
e Quando a pessoa acorda durante o sono, ela volta para a fase 1.




Ao contrario do gue muitos pensam, o termo higiene nao se
refere apenas aos cuidados com a limpeza. A palavra pode ser
usada ainda para manutencao de habitos que previnem doencas
e criam condicdes para melhoria da saude.

Assim como a Higiene do Corpo, a
S Higiene do Sono tambéem deve fazer
parte das nossas vidas, pois é ela

L que faz com que o ato de dormir
,L \ seja saudavel e reparador.
| Considerada uma intervencao

Psicoeducacional, a técnica tem
como funcao ensinar os pacientes a
evitarem que fatores externos ou
ambientais gerem efeitos adversos e
Nnocivos ao sono. Normalmente, as
recomendacdes sao feitas por um
orofissional especializado (Psicologo,
Psiquiatra, etc), podendo ser
verbais, se possivel, por escrito.

A Higiene do Sono pode ser definida como a mudanca ou a
organizacao de habitos e atividades buscando a melhor inducao
e qualidade do sono. E utilizada em todas as idades para
organizar o horario e 0s rituais de sono, ajudando tambeéem a
evitar ou Mminimizar as parassonias, como sonambulismo, terror
noturno, pesadelos e algumas doencas do sono, tais como a
sindrome da apneia obstrutiva do sono e a sindrome das pernas
INnquietas.

Bons dormidores iniciam e mantém o Sono em um processo
natural, desenvolvendo estilo de vida e habitos saudaveis que
promovem o sono. Esses habitos e comportamentos tém efeitos
pOsIitivos antes, durante e depois do horario de dormir.



Estas orientacdes podem ajudar a ter
melhor qualidade de sono, independente do
problema apresentado:

@ Crie uma rotina de acordar sempre no mesmo horario, independente se
for fim de semana ou Nndo e de ter tido insbnia na noite anterior. ENntdo, se o
horario estabelecido for oito horas da manha, policie-se para sempre acordar
neste horario. Vocé pode passar o dia com sono, mas isso vai ajuda-lo a
regular seu ciclo circadiano (ciclo do sono);

@ Evitar bebidas cafeinadas (café, Coca-Cola, cha mate, cha verde e
energeticos) apos as 15 horas. Alem de aumentarem o grau de alerta, podem
desencadear sintomas de ansiedade e causar insbnia;

@ Evite refeicdes pesadas e liquidos tarde da noite: as refeicdes pesadas
podem causar prejudicar a digestao e atrapalhar o sono. Os liquidos podem
fazer vocé acordar varias vezes para ir ao banheiro;



@ Mantenha um ambiente saudavel para dormir. Quarto escuro,
silencioso e com temperatura agradavel. Isso é realmente muito
Importante;

@ Relaxe antes de ir para cama: ouca musica, leia, faca um ritual
pré-cama;

@ O quarto € um ambiente “para dormir”. Nao se deve ter TV no
quarto, computador, jogos eletronicos e nao se deve trabalhar na
cama;

@ V& para a cama apenas para dormir. A noite preferir luzes
amarelas e indiretas, elas tém menor potencial para “despertar seu
cérebro’;



@ Se acordar no meio da noite, procure nao acender todas
as luzes (a iluminacao € um convite ao despertar);

@ Figue um tempo no sol: a luz do dia regula seu padrao de
sono. Tente sair na luz natural do sol ao menos 30 Mminutos
por dia;
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