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O que é 0 sono?

Primeiramente, por que se interessar pelo sono?

Ao longo da nossa vida, quanto tempo passamos
dormindo? Fazendo um calculo aproximado, passamos 1/3 da
nossa vida dormindo, ou tentando dormir. Apenas este nimero
ja demonstra o grau de importancia que o sono tem para a nossa
vida. Agora, vocé ja reparou que dormir mal por apenas uma
noite é capaz de atrapalhar o seu dia inteiro? Entao, imagine
viver com um sono ruim. Quais serao as repercussoes para a
sua saude?

Como podemos definir o sono?

O sono é aquela fase do seu dia na qual vocé repousa e
deixa de perceber o que esta ocorrendo ao seu redor. Antes,
os cientistas que estudam o sono achavam que tanto o nosso
cérebro quanto o restante do corpo simplesmente desligavam-
se durante o sono, hoje nds sabemos que as fun¢des corporais,
incluindo a atividade do cérebro, mantém-se ativas durante o
sono e isso € essencial para a nossa saude.

O sono é igual ao longo da noite?

Hoje sabemos que o nosso sono ocorre de formas diferentes
com o passar das horas a noite. Temos instantes no sono em
que acordamos facilmente (sono superficial) e instantes em
que dormimos profundamente. Quando estudamos o sono,
percebemos que além do sono superficial e do sono profundo,
ainda temos uma terceira fase, cuja funcao ainda é pouco
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conhecida, a fase de sono REM (do inglés, Rapid Eye Movement).
Nesta fase do sono, nossos olhos se movem rapidamente e € onde
geralmente temos os sonhos. Ao longo de uma noite normal de
sono, alternamos entre sono superficial, sono profundo e sono
REM, este ultimo mais frequente na segunda metade do sono
(durante a madrugada na maioria das pessoas).

UMA NOITE DE SONO

Vigilia |
' |
|
REM /\
Superficial
Profundo -
0 1 2 3 4 5 6 7 8

Horas de sono
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O que nos faz dormir?

Duas coisas precisam ficar clarasaqui: a
primeiradelas éque quantomaistempo
ficamos acordados, mais sonoléncia e
cansaco sentimos. Ou seja, nosso tempo
acordado nos faz dormir. Portanto,
nosso organismo tem a capacidade de
medir quanto tempo se passa desde
que acordamos. Isso explica por que

um individuo com o sono normal dificilmente consegue dormir
pouco tempo depois de acordar pela manha. A segunda é que o
horario do dia afeta o nosso sono, ou seja, temos dificuldade para
dormir pela manha mesmo quando passamos uma noite inteira
acordados, o que geralmente acontece com quem trabalha a
noite.

A situagcdo acima ocorre porque temos um segundo
controlador do sono, que sincroniza o nosso sono com a noite,
dificultando nosso sono durante o dia e facilitando nosso sono
no escuro. Em outras palavras, nosso sono é controlado por
um medidor do tempo acordado e por um sincronizador com
a noite. Diferentes substancias naturais no nosso organismo,
principalmente no nosso cérebro, sdo responsaveis pelo inicio,
manutencao e final do nosso sono. Ao longo do dia, nosso
corpo produz uma substancia chamada adenosina, que serve
como um medidor do tempo de vigilia, enquanto durante a
noite produzimos a melatonina, que serve como um medidor
da duracgao do escuro. Ambas sao exemplos de substancias que
regulam o nosso sono.
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Qual a relagao entre o meu café e o meu sono?

O café nosso de cada dia age bloqueando o efeito
da adenosina no nosso cérebro. Conforme passamos
o dia acordados, esta substancia vai naturalmente
se acumulando, até chegar a um ponto no qual
ela facilita o nosso sono. Bom saber que além do
café, um bom cochilo também trabalha a nosso
favor. Diferentemente do café, o cochilo diminui a
quantidade de adenosina em si, isso explica porque
um pequeno cochilo depois do almog¢o nos da mais
disposicao para o resto do dia.

O que o sono pode fazer por mim?

Importante para o cérebro: meméria, aten¢io e humor

E de conhecimento geral que uma noite mal dormida
atrapalhanossodesempenhoaolongododia,além de mexer com
onossohumor!Umadasquestdesligadasaocérebroativodurante
0 sono é a necessidade que temos de processar as informacoes
captadas ao longo do dia, nossas experiéncias, e transforma-las
em novas memorias. A fase do sono REM é fundamental para
essa funcao do nosso cérebro. A baixa qualidade do sono ou a
sua privacdo podem piorar nossa capacidade de memorizacgao,
afetando diretamente o nosso desempenho, seja na escola, seja
no trabalho. Além disso, dormir mal ou dormir pouco afeta a
nossa capacidade de atenc¢do, sem a qual ndo ha memoria. Isso
tudo sem contar o que ocorre com o nosso humor. E facil de
identificarmos alguém que teve uma noite mal dormida: basta
observar o mau humor caracteristico. Irritabilidade e tristeza



sao comuns em individuos com problemas de sono, o que
favorece o desenvolvimento da depressao.

Ele é essencial para o Coracao!

O sono é importante para dar repouso ao cora¢do e ao
sistema cardiovascular como um todo, principalmente na fase
de sono profundo. Tanto a frequéncia cardiaca, quanto a nossa
pressao arterial sofrem uma importante reducao durante boa
parte do sono, o que é importante para a saude cardiovascular,
reduzindo orisco e a gravidade da hipertensao e da insuficiéncia
cardiaca, por exemplo.

Sono e o perigo no transito

Devemos alertar para um detalhe que pouco
prestamos ateng¢ao, mas que pode ser tao perigoso
quanto dirigir alcoolizado: dirigir com sono.
Especialistas acreditam que até 20% de todos os
acidentes de transito estdo associados a sonoléncia.

E fundamental para a Imunidade!

Dormir bem também tem relacdo com a nossa capacidade
de lidar adequadamente com infec¢des e inflamacgoes. Nosso
sistema imune € muito afetado pela privacdo do sono, levando
a incapacidade de sua fun¢do (imunossupressao) e dificuldade
de resolver inflamag¢des. Dentre os motivos principais, temos a
acao de um dos nossos hormonios do estresse, o cortisol, que
é liberado em maior quantidade quando dormimos pouco ou
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mal. Este hormdnio em excesso dificulta o funcionamento do
sistema imune. Além disso, um sono adequado é importante
para a regeneracdo das nossas células e tecidos, os quais sdo
continuamente agredidos ao longo da nossa vida.

Privagcdao do sono como uma forma de estresse

Atualmente vivemos o tempo todo estressados. E
ndo estamos aqui falando apenas da sensacdo de
esgotamento, excesso de preocupagdo e medo
gue nos acompanham no nosso dia-a-dia. Estamos
falando aqui sobre como o0 nosso corpo reage as
estas situacdes. Toda vez que nds reagimos a uma
situacdo de ameaca, como num acidente ou assalto,
nosso corpo atua no sentido de juntar as energias
para lutar, reagir ou fugir. Isso é o estresse normal!
Agora, quanto estamos estressados o tempo todo,
ai temos uma resposta extremamente perigosa,
nos deixando com imunidade baixa, hipertensao e
ansiedade, por exemplo. E exatamente assim que
nos sentimos quando estamos dormindo mal ou
menos do que deveriamos!

O sono traz equilibrio para os hormonios e controla a
obesidade!

Um aspecto importante sobre o sono é a sua relagdo com
a fome, o gasto de energia e disposicdo. Principalmente, o sono
atua no balanco de trés importantes hormoénios, dois menos
conhecidos, mas importantes para determinarmos a nossa fome
(leptina e grelina) e outro bem conhecido, ainsulina, responsavel



pela manutencao da nossa glicemia. Apenas como exemplo, um
sono ruim aumenta a chance de desenvolvermos obesidade e
diabetes. Ainda na questdo hormonal, o sono é importante para
manter niveis normais dos nossos hormoénios sexuais, como a
testosterona, importantes para fertilidade e disposicao fisica.

O que é um sono suficiente?

Como o0 nosso sono se desenvolve ao
longo da vida?

O sono de um bebé é igual ao sono de
um adulto? O que acontece com o sono
quando envelhecemos? Um bebé dorme
varias vezes ao longo do dia e da noite,
totalizando em torno de 15 horas de sono

todos os dias. Criancas até 13 anos precisam de até 11 horas
diarias de sono. Quando adultos, temos uma duracdo média
entre 7 e 8 horas de sono, média que pouco se modifica com
o envelhecimento. No entanto, o idoso tem o sono mais
fragmentado, com varios cochilos ao longo do dia e um horario
mais cedo de dormir e acordar. Outra fase da vida que merece
destaque é a adolescéncia, fase marcada pelos conflitos entre o
organismo e a imposicao social e uma necessidade até 10 horas
de sono diarias.
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Os desafios da adolescéncia para o sono

Na adolescéncia temos a tendéncia bioldgica
natural de iniciar e terminar o sono mais tarde.
Para agravar ainda mais a situa¢ao, o adolescente
gosta muito de utilizar aparelhos tecnoldgicos
muito luminosos (computadores, TV, celulares)
proximo do horario de dormir, dificultando que o
sono ocorra! Para piorar a situagao, os horarios de
escola, principalmente no turno da manha, exigem
qgue o adolescente esteja nao apenas acordado,
mas também atento e disposto para aprender.
Consegue imaginar o resultado?

Todo mundo dorme no mesmo horario e a mesma
quantidade de sono?

Se perguntarmos para diferentes pessoas na rua, cada
uma dird que prefere dormir uma quantidade diferente de
tempo e em um horario diferente. De fato, assim como todas
as nossas funcdes do organismo, o sono ndo é o mesmo para
todos os sujeitos. Existem sujeitos que preferem dormir e
acordar mais cedo (chamados de matutinos), individuos que
preferem acordar e dormir mais tarde (vespertinos), além de
individuos intermediarios. Isso também vale para a duracdo
do sono: existem pessoas que se sentem bem dormindo pouco
mais de 4 horas em uma noite, enquanto outras necessitam de
quase 12 horas de sono. Ainda, para alguns sujeitos é tranquilo
mudar o horario do sono, enquanto para outros é praticamente
impossivel mexer com isso. O mais importante é observar que,
se o individuo nao tem qualquer reclamagdo sobre o sono, isso
tudo é normal.



O que é qualidade do sono?

Ja que entendemos que existem individuos com diferentes
padrdes normais de sono, com relacao a duracdo do sono e
ao horario de dormir, podemos discutir uma outra questao
essencial: qualidade do sono. Para os especialistas em sono,
uma qualidade de sono adequada esta ligada a 4 questdes
fundamentais:

1. Do tempo total na cama, o individuo deve permanecer
quase o tempo todo dormindo (a0 menos 85%);

2. 0 tempo entre ir para a cama e dormir ndo deve passar
de 30 minutos;

3.Nao se deve acordar varias vezes durante a noite de sono;

4. Nao se deve ficar mais que 20 minutos acordado durante
a noite de sono. Apesar da qualidade de sono normal-
mente cair com o envelhecimento, ndo devemos encontrar
valores muito diferentes destes para idosos.
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Existem mitos do sono?

Mito 1: A televisdo me ajuda a dormir mais facilmente

A televisao traz para a discussao uma questao fundamental: o
papel da luz no ambiente de dormir. O ideal é reduzirmos toda
a estimulacdo excessiva, seja da luz, seja do som, para que o
nosso sono seja de maior qualidade. O sistema sincronizador
do sono explicado anteriormente é afetado diretamente pela
luz, assim, quando nos expomos a luz durante a noite, este
sistema leva nosso sono para mais tarde.

Mito 2: Dormir 1 hora a menos durante a noite nao causa
impacto na saude

Hoje temos dados suficientes para afirmarmos que mesmo
a reducdo, aparentemente pequena, de 1 hora, ja é capaz de
gerar prejuizos a nossa saude, principalmente ao coragao.

Mito 3: O corpo rapidamente se ajusta as mudancgas nos
horarios de dormir

Nao apenas temos enorme dificuldade em nos adaptarmos,
como podemos até mesmo ndo conseguir uma adaptacao
completa,comoocorreemumnumerograndedetrabalhadores
do turno noturno.

Mito 4: A necessidade de sono é reduzida conforme
envelhecemos

A necessidade de sono ndo reduz com a idade. No entanto,
a qualidade de sono piora muito e, somada a piora geral na
saude que pode ocorrer com o desenvolvimento de doencas,
isso pode resultar em reducdo na durac¢ao do sono.
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Mito 5: Uma hora adicional de sono por uma noite pode
curar os problemas da sonoléncia durante o dia

Tao importante quanto a duracao é a qualidade de sono.
Mesmo pessoas que dormem na duragdo média para a idade
podem apresentar sonoléncia durante o dia. Portanto, dormir
uma horaadicional nem sempre tem como resultado areducao
da sonoléncia e, até mesmo, pode piora-la, pois resulta em
mudanca na rotina dos horarios do sono.

Mito 6: Dormir mais nos finais de semana compensa a
pouca durac¢ao de sono durante a semana

Quando alguém sente a necessidade de dormir mais nos finais
de semana, isso é um sinal de baixa qualidade de sono e de
duracao de sono durante a semana menor que o ideal para
esta pessoa. No entanto, apesar de ser uma compensagao
natural, ela pode trazer mais um desafio, especialmente entre
o domingo e a segunda, quando o individuo tem obrigac¢do de
acordar cedo!

Mito 7: O alcool melhora o meu sono

O perigo do alcool é que ele aparenta facilitar o inicio do sono.
No entanto, o lado ruim é que ha uma tendéncia de tornar
o sono muito superficial ao longo da noite, resultando em
uma sensacao de cansaco e fadiga quando o individuo acorda,
trazendo prejuizos para o dia.

Mito 8: O cochilo durante o dia é uma perda de tempo

A vontade de cochilar é mais uma resposta natural do nosso
organismo em situag¢des de privacao de sono. O tnico cuidado
que devemos ter é que ele seja breve, durando menos de 30
minutos, e que ocorra antes do final da tarde (ideal apds o
almoco), para nao atrapalhar o sono noturno.
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Mito 9: Roncar durante o sono é normal

O ronco é bastante comum, mais frequente em homens e
aumenta com o envelhecimento. Os estudos demonstram
que o preocupante é a sua relacdo com aumento de risco de
hipertensao, doenga cardiaca e diabetes. O mais preocupante,
no entanto, é que frequentemente esta associado a apneia
obstrutiva do sono.

Mito 10: Criancas que nao dormem o adequado durante
a noite vao apresentar sonoléncia durante o dia

Essa é uma questdo séria. Diferentemente dos adultos,
a privacdo de sono em criangas causa hiperatividade,
irritabilidade e reducao na capacidade de atenc¢do, e nao a
sonoléncia tipica de adultos, o que pode levar ao diagndstico
incorreto como do transtorno de déficit de atencao e
hiperatividade (TDAH).

O que pode perturbar o meu sono?

Substancias estimulantes

Culturalmente, associamos a necessidade de
ficarmos acordados até tarde com o uso de
estimulantes comuns, como o café. Tanto a
cafeina, presente no café, quanto a nicotina,
presente no cigarro, sao substancias que

dificultam o inicio do sono. A nicotina, em especial, também
torna o nosso sono mais superficial ao longo de todo o sono,
provocando mais despertares durante a noite.
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Medicamentos de uso comum

Desde um simples remédio para descongestionar o nariz
ou fazer uma inalacio em alguém com asma ou bronquite,
passando por antialérgicos e remédios para hipertensao, diversas
substancias que utilizamos no nosso dia-a-dia podem atrapalhar
0 Nosso sono ou causar sonoléncia ao longo do dia. Por isso é
importante consultar seu médico ou farmacéutico sobre os efeitos
dos seus medicamentos sobre o sono.

Doencgas cronicas e dor

A dor alimenta os disturbios do sono e estes alimentam
a dor! As doencas crénicas, neurolégicas, cardiovasculares e
articulares estdo entre as mais frequentes causas paraalteragdes
no nosso sono. Reconhecer o proprio sono (ver: Sera que eu
tenho um distirbio do sono?) é essencial para acompanhar a
evolucdo do tratamento da nossa doenga cronica.

Questoes psicoldgicas

Tanto a depressdo quanto a ansiedade, dois dos mais
comuns desequilibrios psicolégicos, podem afetar o nosso
sono, tornando-o mais superficial, fazendo que que acordemos
durante a noite e aumentando a sonoléncia ao longo do dia. O
distirbio do sono também pode agravar as doencas psicolégicas
assim como afeta outras doencas cronicas.

Estilo de vida

Duas questdes sdao fundamentais aqui: o que e quando
eu me alimento e quando faco meus exercicios. A alimentacgao,
em especial quando envelhecemos, passa a ter um papel muito
importante no sono. E comum passarmos pelo mal-estar
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e dificuldade de dormir quando comemos muito e quando
comemos tarde demais. Quanto ao exercicio fisico, o ideal é nao
realizar préximo ao horario de dormir. E importante dizer que
ele é essencial, mas deve ser realizado ao longo do dia, até no
maximo 3 horas antes do horario de dormir.

Ambiente de dormir

Aqui a ordem é ter um ambiente que nos deixe relaxar,
livre de distragdes (barulhos, luz), tendo o maximo de conforto
possivel, especialmente para a nossa coluna vertebral. Um ritual
de relaxamento, como um banho, ajuda muito a dormir melhor.
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Quais sao os problemas de sono mais comuns?
Insonia

A ins6nia é um dos problemas mais
comuns de sono. Ela pode ser uma
dificuldade de iniciar ou de manter o
sono, ou mesmo quando acordamos
mais cedo que o normal. Se temos isso
por pelo menos 3 noites por semana,

ao longo de 1 més, chamamos isso de insonia crénica. Quanto
aos tipos de insdnia, existe a chamada de insénia primaria,
que esta relacionada a uma modificagdo no funcionamento
do nosso cérebro, aumentando nosso alerta durante o sono,
facilitando o despertar com qualquer estimulo, principalmente
sonoro. Mas o mais comum é que a insOnia seja secundaria,
causada por doengas como Alzheimer, Parkinson, problemas
na tireoide, artrite, ansiedade e depressao, apenas para citar
alguns exemplos, ou mesmo quando nosso trabalho é noturno
ou em turnos alternados (dia e noite). A maior dificuldade é o
tratamento da ins6nia, em especial quando ela tem relagdo com
estas outras doengas cronicas.
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Ronco e apneia

O ronco tem relacio com uma
dificuldadenapassagemdoarenquanto
respiramos durante o sono. E natural
que haja maior dificuldade, mas em
individuos com alteracdes anatdmicas
na boca, garganta e pesco¢o, ou em

individuos com sobrepeso e obesos, é comum que essa
dificuldade seja grande o suficiente para levar a parada da
respiracdo durante o sono. E isso que chamamos de apneia, que
hoje é a segunda causa mais frequente de perturbagdo do sono.
Quanto mais vezes ficamos sem respirar durante o sono, maior
é a sobrecarga sobre o corac¢do, o que explica porque individuos
com apneia obstrutiva do sono tém uma maior tendéncia em
desenvolver hipertensdo e doenca cardiaca, como infarto
do coragdao. Em fun¢do da noite pouco restauradora, esses
individuos tendem a fadiga, sonoléncia e falta de vontade de se
movimentar, o que leva ao aumento de peso e ao diabetes.

Sindrome das pernas inquietas

Alteracdo também comum, que afeta mais mulheres e
aumenta com o envelhecimento. Embora ainda sem causa
definida, sabemos que tem relagdo com uma substdncia que
temos em nosso organismo, a dopamina, bem como com
a ferritina (forma de ferro que temos no nosso corpo). E
caracterizada por movimentos abruptos e involuntarios durante
o sono, geralmente nas duas pernas. O importante é que esses
movimentos sao capazes de perturbar o sono, levando a insdnia.
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Outros disturbios do sono

Normalmente nao andamos ou falamos durante o sono,
pois estas fun¢des sdo freadas pelo nosso sistema nervoso em
algumas das nossas fases do sono. No entanto, em algumas
pessoas, esse freio nao funciona adequadamente, e o resultado
pode ser acordar confuso e com aumento da respiracdo e
batimentos cardiacos, sonambulismo, além de podermos ter
uma dificuldade em nos mexermos quando acordamos, o que
chamamos de paralisia do sono. Estas questdes sao chamadas
de parassonias do sono, que ocorrem naturalmente em criancgas
e que tendem a desaparecer conforme envelhecemos. Podem
reaparecer quando estamos privados do sono e, em alguns
casos, em funcao de medicamentos e doengas neurologicas.

Toda pessoa idosa tem disturbio do sono?

Noés devemos entender as modificagdes no padrao
de sono dos idosos como uma manifestacao normal
do processo de envelhecimento saudavel. Isso quer
dizer que quando comparamos um idoso que acorda
muito cedo com o restante da sua familia, este fato
nao é sinal de doenca, assim como a necessidade
de cochilos ao longo do dia. Encarar isso como
doenca seria o mesmo de dizer que recém-nascidos
também s3o doentes do sono!



Sera que eu tenho um distarbio do sono?

Primeiros sinais: Cansaco e
sonoléncia durante o dia

Uma das coisas mais importantes que
devemos aprender é ouvir e sentir o
nosso proprio corpo. Se comegamos
a sentir um cansac¢o além do normal,
se temos sono até quando estamos

conversando com amigos, se nos incomodamos mais com som
e luz pela manh3, se estamos levantando da cama varias vezes
ao longo da noite para ir ao banheiro, devemos parar para
pensar em problemas do sono. Tao importante quanto isso €
também ouvir quem dorme conosco, pois esta pessoa pode ter
informagoes extremamente importantes.

Comparacado entre o sono atual e o do més passado

Sempre devemos pensar em comparar o nosso sono atual,
se julgamos bom ou ruim, restaurador ou ndo, com o sono do
meés passado. Essa é uma das formas que os profissionais de
saude dedicados ao sono se utilizam para o acompanhamento
dos disturbios do sono. Qualquer modificagdo na qualidade do
sono é um sinal de alerta.

Estudo da rotina do sono: diario do sono

Mesmo os grandes laboratérios de pesquisa em sono se
utilizam de uma das ferramentas mais simples paraacompanhar
nosso sono: o chamado diario do sono. Ele traz informacgdes

importantes sobre os horarios de inicio, final, o nimero de
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vezes que acordamos durante o sono, a comparacgao entre dias
de semana e finais de semana, além da presenca de cochilos
e da informac¢dao de como nos sentimos ao acordar. De posse
desse diario, n6s mesmos somos capazes de avaliar como anda
0 NOSSO SONo.

Diario de Sono

Um exemplo de Diario de Sono é dado na figura a seguir. A
questdo mais importante sobre o didrio é que é uma ferramenta
que proporciona um bom acompanhamento do sono ao longo
de varios dias, trazendo nao apenas a ideia da duragao do sono,
mas também da sua regularidade. Podemos acompanhar nosso
sono marcando a hora de dormir e acordar a cada dia.

24 | COMO ENTENDER E MELHORAR O MEU SONO?



Z1/60

Z1/80

Z1/L0

Z1/90

Z1/s0

Z1/%0

Z1/€0

Z1/20

z1/10

0t

LT

91

vVivd

oLIgIoy

COMO ENTENDER E MELHORAR O MEU SONO? | 25



Existe uma forma simples de saber se agora devo procurar
ajuda?

Para isso basta reconhecer qualquer dos pontos por trés ou
mais noites em uma semana:

[J Quando demora mais de 30 minutos para conseguir dormir;
[1 Quando acordo e tenho dificuldade de voltar a dormir;
[1 Quando acordo muito mais cedo pela manh3;

[] Quando ndo me sinto revigorado, mesmo depois de 7-8 horas

de sono;

[J Quando me sinto sonolento e durmo em qualquer oportuni-

dade ou lugar ao longo do dia;

[ Quando quem dorme comigo reclama de ronco ou movimen-

tacdo excessiva das pernas;

[1 Quando tenho ataques subitos de fraqueza muscular quando

estou emocionado (distirbio chamado de narcolepsia);

[ Quando sempre preciso usar estimulantes para ficar acorda-
do;
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Como utilizar ferramentas simples para
melhorar o meu sono?

Adote um ritual do sono, como um banho que ajuda a relaxar.

O quarto é um local apenas para DORMIR, nao use para comer
ou assistir TV.

Associar o quarto as outras atividades da nossa vida é um erro
comum e pode resultar em dificuldades de iniciar ou manter
0 Sono.

Nao use estimulantes antes de dormir, como cafeina e nicotina,
nem eletronicos (TV, computadores, celulares). Eles mantém
o cérebro alerta e € o oposto que precisamos para um sono de
qualidade.

Evite o alcool préximo ao horario de dormir. Torna o sono
leve, fragmentado, piora roncos e apneia, além de estimular
o aumento da frequéncia cardiaca e respiratoria no final do
sono.

Planeje o préximo dia: escreva uma lista breve dos afazeres
programados para o dia seguinte. Isso facilita que vocé nao
fique pensando sobre esses assuntos e, por isso, tenha o sono
atrapalhado.

Nao fique na cama tentando dormir. Se ndo conseguir dormir
em meia hora, levante e busque alguma atividade relaxante
para fazer, como uma leitura, mas sempre evitando a luz
excessiva.

Busque o sol logo pela manha. Isso é importante para ajustar
seu sono ao ciclo claro-escuro diario, reforcando o mecanismo
sincronizador do sono com a noite.



Cuidado com o cochilo, lembrando que quando a duragdo
dele é muito grande ou quando ele ocorre no final da tarde e
comeco da noite, pode resultar em dificuldades para iniciar o
sono noturno.

Como posso fazer para relaxar e combater o estresse?

Serd que podemos fazer alguma coisa para reduzir os
efeitos do estresse do nosso dia-a-dia sobre o sono? Técnicas
de controle da respiracdo podem reduzir a nossa frequéncia
cardiaca e aumentar o relaxamento do nosso corpo, facilitando
o inicio do sono. Uma técnica facil e simples é deitar, colocar a
mao sobre o coracdo, prestar atencdo aos batimentos cardiacos
e comegar a respirar lenta e profundamente. Mantenha o foco
na sua respiracao e tente relaxar todos os musculos do seu
corpo. Alguns minutos desta pratica sdo suficientes para atingir
o relaxamento necessario para dormir com mais tranquilidade.
Massagens e alongamentos suaves também sdo importantes
ferramentas para o relaxamento fisico e mental.

O que posso fazer
com relacdo a minha

alimentacao?
Reduza a ingestao de F 1
muitos liquidos préximo . -

ao horario de dormir. Isso é

importante para que vocé ndo acorde e levante varias vezes
para urinar. Refei¢des pesadas, principalmente muita carne ou
alimentos muito gordurosos a noite, podem dificultar o inicio
do sono, além de torna-lo superficial. Opte por raizes, como
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mandioca e batata doce, que sdo alimentos de digestao lenta e
que ndo causam um aumento brusco na liberagdo de insulina.
Atente para o fato da obesidade originar ou piorar os problemas
de sono! Ainda, devemos dar destaque para uma substancia
denominada triptofano, importante para a producdo do
hormonio melatonina. Queijos, feijdo, ervilha, lentilha, castanha
de caju e frutas escuras, como ameixa, contém triptofano e
devem ser consumidos ao longo do dia. Em geral, devemos evitar
a alimentacdo em horarios tardios da noite para nao prejudicar
o inicio do sono.

® 0 exercicio fisico é importante, mas devo
ter algum cuidado?

0 exercicio fisico pode ser um grande aliado ao

sono de melhor qualidade. Conforme usamos o nosso corpo,
gastando energia, nds reforcamos os mecanismos (medidor
de vigilia e sincronizador com a noite, (ver “O que me faz
dormir”) que ajustam o nosso sono para que ele tenha duragdao
e profundidades corretas, além de ocorrer no melhor horario
para o nosso organismo. Ainda, o exercicio serve como
estimulante para nos manter acordados e diminui a chance de
desenvolvermos obesidade, diabetes e depressao, por exemplo.
Devemos evita-lo proximo ao nosso horario normal de sono,
pois essa estimulacdo pode atrapalhar o inicio do sono.
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Onde encontro mais informacgoes sobre o sono?

a. Associacao Brasileira do Sono (www.absono.com.br)
b. National Sleep Foundation (https://sleepfoundation.org)

c. The Sleep Council (http://sleepcouncil.org.uk)

d. Laboratério de Neurobiologia e Ritmicidade Biolégica (http://
Inrb.cb.ufrn.br)
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Manifesto da Associacao Brasileira do Sono

Sono, Aprendizagem e Horarios Escolares

Sabe-se que arestricdo de sono, além de estar associada a diversos
problemas de saide, afeta o desempenho académico de duas formas:

1. Antes da aprendizagem, por aumentar a sonoléncia, reduzindo
a atencdo e a prontidao para a aprendizagem e;

2. Apo6s a aprendizagem, pois compromete sua consolidagao.
Durante o sono o cérebro esta ativo e trabalhando a servico
da consolidacao da memoria e de simulacdes que podem gerar
solugdes para problemas do cotidiano.

A Associacdo Brasileira de Sono propde que o inicio das aulas
para os estudantes do sétimo ao nono ano do ensino fundamental e
dos trés anos do ensino médio (adolescentes entre 13 e 17) ocorra
preferencialmente a partir das 8:30 h, para garantir um minimo de
quantidade e qualidade de sonoeumbom processodeaprendizagem.
Desta forma, a Associagao Brasileira de Sono se junta a Academia
Americana de Medicina do Sono e a Associagdo Americana de
Pediatria, entidades que ja tomaram posicao semelhante.

Sabemos que mudangas como as propostas nestedocumento
afetam toda a comunidade: alunos, familiares, professores,
equipes pedagogicas e administrativas, servico de transporte
e outros prestadores de servigos. Por este motivo, sugerimos
discussoes préviasjuntoacomunidade, paraqueas consequéncias
das mudancgas sejam minuciosamente avaliadas. Todavia, nao
podemos negar que este problema existe, e como uma sociedade
cientifica, a Associacdo Brasileira de Sono esta trazendo o alerta
e colocando a disposicdo seu corpo de associados altamente
qualificados, particularmente os pesquisadores da area, para dar
0 suporte necessario a estas acgoes.

Acesse: http://www.absono.com.br/noticia/sono-aprendizagem-e-horarios-

escolares/
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