GUIA PRATICO SOBRE O
SONO E SVA IMPORTANCIA
NA QUALIDADE DE WM
ACADEMICA. "




Apos um longo da de estudos ou trabadho, nada

melhor que uma boa noite de sono para o r'eposl%ao

. » ) Z
de hossas energios, hdo é mesmo? Z

E durante 0 sono que 0 organismo recupera o clesgaste que 0 N0SSO
COrp0 passou ao Iongo do clia, e € por ele que todos os nossos
sistemas conseguem 0 seu “combustivel para 0 seu bom
funcionamento.

Mas...

Como Funciona esse pProgesso cJe SONno que passamos Aiariamentez

cJacJe e Lngelene‘2

Qualidade de Vida

Por que é tdo importante @ sua ug
Apoio: pr ok e Coordenacéo

O que Fago que PIOYa d qual cJacJe (JO meu sono, € COmMO me”lora IO

E PFGCISO CJOHTHF muito para 0 SONO ser |9YOV€IJCOSO2

\/eremos essa e muitas outras questc”ies a serem soluciona(Jas a0
|ongo desta cartilha.

Essa producdo toi redlizada por trés discentes do curso de
medicina da Universidade Federal do Sul da Bahia, com a
colaboracdo da prokessora doutora Grosiely Faccin Borges,
e o apoio do setor de promocido a saude, com o intuito de
ajudar a compreendermos melhor sobre o sono, e como
podemos tazer para gque esse seja reparador e
potencidlizador de nossa saude
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0 QVE VEREMOg:

SONO: AFINAL, O QUE é7?
CLASSIFICA¢30 DO SONO E
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Como dito Populowmente, “o sono e restaurador”.
Logo, possui funcao de repdrar nossds reservas
energeticas e imunolégico\s, e qw\no{o ndo e . -
adequadamente estabelecido, afeta a qualidade de

vida.

A literatura mostra a necessidade de dao menos 7 a4 8 horas de sono
por noite pdrda uma quo\lio{o\o{e saudavel suficiente, embora o processo
sejd singula\r de cada individuo.

s comO COMEEA TODO ESSE PROCgg 05
M :

O nosso cérebro induz a Proo{ugao de um hormdnio chamado
melatonina.

Ele e Proo{uzioio no cerebro e enviado o corrente sdnguined pdra
comunicaf ao corpo que e Preciso relaxar e dormir, 9emno{o sintomas,
como d Veo{ug&o da Pressé'\o arterial e temperatura corPoyo\I, levando o
um estado de relaxamento, onde reduz temPoVowio\mente 0S niveis

de consciencia e mobilidade, iniciando o
processo de sonoléncia.

Apés o0 hormdnio ativar esses e S

sintomas, o corpo entende, e ; |

iniciam as fases importantes '-i ‘f
do sono. i ;‘“:3? b




AS FASES DO SOn0

4> ADORMECIMENTO:

O meio termo entre o sono e o vig?lio\. E 0 momento que o cofpo
inicia sewu processo de reldaxamento corpoml e mental, dura em
media 10 4 20 minutos.

92 PRINCIPIO DO SONO, PREPARO FISIOL6G)c .

Comega d Veo{ugao de sinais vitdis para ino{ugao A bdixd na

vig?lio\ e elevagdo no adormecimento.

22 SONO INTERMEDIARIO - MODER 4p:

Inicia o a\Profuno{a\mento do sono, o cérebro reduz seu ritmo

Prooiutivo e comega d induzir leve cockilos.

ya SONO MODERADO - PROFUNDO:

O corpo relaxa, reduz as fungies e entra finalmente em seu
estado de sono. Com ds fungdes em inércia, inicia o reposigao
energelica, onde, os hormoénios sdo liberados e por meio de

receptores sdo conectados a recuperagdo e crescimento celular.

52 SONO REPARADOR

O cérebro relaxado, retoma gradativamente suas fungies dao
Pa\oirao de vig?lio\, entretanto, em vez de induzir o o{esPerto\V,
inicia processo de memorids, os fo\mosos sonhos e Peso\o{elos, nessa
etdpd, que sdo relembrados momentos vividos anteriormente ou
flash que induzem o momentos nao redis, como os sonhos sem

nexo.
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PRIMARIAS DISSONIAS INSONIA
HIPERSONIA
PARASSONIAS MIOCLONIAS

ALTERACOES NO PROCESSO
RESPIRATORIO
ALTERACOES DO

RITMO CIRCADIANO
PESADELOS/TERRORES
NOTURNOS
SONAMBULISMO

SECUNDARIAS PSIQUIATRICAS

MEDICAS
USO/ABUSO DE
SUBSTANCIAS

Lequ ne?
Temos todo um processo para o funciondamento do corpo, e sdo tao
sutis que nem repdramos o passo d passo de cada um deles.
Entendemos o sono. Mas sera que sempre ocorre dessda maneira?
E como explicar o fato de ndo termos um bom descanso mesmo apos
horas de sono?
Veremos essas e outrds davidas!
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Assim como tudo na vida, o sono precisa de Plo\neja\mento.

o SONO E
\C\LO CIRCADIANO

E para um bom sono, temos o\gaes que o\Juo{a\m e que
prejudicam a sud agdo, como exemplo, a desrequlagdo no

ciclo circadiano.

o A KELAQAO DO SONO COm £, CIcLpa
Q .

E o ciclo que Vegula\ o tempo do nosso corpo, o{iga\mos que seja
nosso Velégio ‘oiolégico, 0 que perpdssd o cada eto\Pa\ do nosso dia,
fazendo com que nosso cofpo funcione corretamente, onde, cada
hormonio ka\Jo\ comdndando nossas fungdes, como estimulando o

acordar, 4 dormir, a relaxar ou ficar em alerta.

) G :::00
* Inicio da produgao ém Z Z Z
de Melatonina b L
. 24h ; profundo
[ 19:00 - 1
4+ Temperatura
do corpo cED
mais alta Temperatura
e _ .- Corporal mais
m ™ - " bEhH-EI
' Maior pressdo .. _ g
sanguinea R
18h 6h
_______ CED
17:00 i Fim da produciio
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e forga muscular
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maior alerta
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BENEFICIOS
00 SOnx0

PREVINE DOENCAS

E FORTALECE O MELHORA O

DESEMPENHO FisSICO

SISTEMA
IMUNOLOGICO

rk = r’-{//iﬁ% - j

FORTALECE A y G DEIXA A PELE MAIS
MEMORIA .= BONITA
A i /
RS
Y Ve 4
MELHORA O

AUMENTA A

PRODUTIVIDADE HUMOR




IENE DO SOnNO:
EITO E IMPORTa“NCI,q

HIG
cONC

Vimos que 0 sono Pkecisa sey Plo\nejo\o(o

para garantir uma boa qualidade, e nada
como bons habitos para aduxilidr nesse

Pla\nejo\mento.

4

A kigiene do sono nada mais é que um comPIexo de
comPorta\mentos que Visadm promover uma repo\ro\csao melhor das
eto\Po\s do sono.

Desde habitos alimentares e exercicios fisicos as atividades
corriqueiras do cotidiano. A rotina do sono Poo{e ser umad
excelente ‘oo\se parda um sono Vepowa\o{or. Ter um bom e |imPo
sono duxilia no melhor funcionamento de varios sistemas do
corpo humano, pois, mantem o equilibrio hormonal como do

cortisol, que dcaba dcarretando em boa quo\lio{alo{e de reparo.

Um bom sono proporciona fortalecimento imunolégico, redugdao
de riscos cardiovasculares, melhora do humor e da satde mental

e fungdes neurologicas.



HlG'ENE DO SONO:

cOMO FAZER, DICAS E ETAPAS

@ uvtilizar o qv\o\rto S0 para dormir.

@ Esta\'oelecso\ horarios de sono e vig?lio\

@ Estabelega horarios de o{esperta\r semelhantes todos os dias

@ Foca exercicio fisico moderado durante o dia

@ cuitar exercicio fisico 2 horas antes de dormir
(exceto atividade sexual, pois proporciona relaxamento, sendo
benéfico).

@ ciitar refeigoes abundantes a noite.

@ Moderar a ingestado de bebidas alcoolicas e cafe (ou cha),
(Evite a noite)

@ Suspeno{er 0 ta\bqgismo.

@ Io{entifique e compreeno{a\ 0 que a\Judo\ a melhorar seu sono
(banho quente, musica, leitura, etc.).

@ Mantenha um ambiente calmo, escuro, sequro e confortavel

@ tiite ambiente ruidoso, com luz e temperatura ino\o{equo\do\

@ ctiite atividades estimulantes antes de ir dormir, como fazer

telefonemas a noite, trabalhar, celular ou televisao.

@ razer Psicoterdpia\, se necessario.
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SEU SONOE
SUA SAUDE!
CUIDE DO SEU

DESCANSO
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