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O sono e sua importancia

O sono normal é regulado principalmente pelo padrao luz/escuro percebido pela
retina, de modo que a luz ativa 0 nosso relogio biolégico para estarmos no estado
de vigilia e o escuro diminui sua atividade e estimula a liberacdo de melatonina
dando inicio ao sono. Além desse mecanismo, em funcéo das atividades diurnas
ocorre 0 acumulo de uma substancia em nosso cérebro, a adenosina, gue também
reduz a atividade do relogio bioldgico, induzindo ao sono.

Na composicao do sono sao observadas duas fases, sendo a primeira o sono (Nao
REM) NREM e a segunda o sono REM e durante toda a noite alternamos entre um
e outro. O sono NREM predomina na primeira metade da noite e apresenta trés
estagios, sendo os dois primeiros caracterizados por sono mais superficial e o
estagio trés, composto por duas fases, se caracteriza por um sono mais profundo,
momento em gue ocorre um maior relaxamento do corpo, recuperacao de tecidos,
Inclusive do cerebro, liberacdo de hormonios como testosterona e o0 hormonio do
crescimento, estimulantes da sintese de proteinas e da absorcdo de aminoacidos.



Ja 0 sono REM, e também um sono mais profundo, embora o cérebro nessa fase
esteja bastante ativo. E a fase importante para a memoria e o aprendizado, para a
criatividade, a sexualidade e a recuperacao psicologica, alem de restaurar a energia
gasta durante o periodo de atividade ou vigilia.

As funcdes do nosso organismo ou ritmos biologicos variam de forma ritmica,
sequencial e sincronizada com as 24 horas do ambiente e a alternancia dia e noite,
eles seguem uma ordem temporal interna. A dessincronizacao desses ritmos
bioldgicos com o ambiente interfere na quantidade e qualidade do sono, podendo
levar a disturbios do sono, doencgas organicas e mentais.

Os estudos tém demonstrado um papel importante em melhora dos disturbios do
sono com a aplicacao de medidas nao medicamentosas no aspecto melhora da
qualidade do sono e de vida, assim como reducao do uso de medicamentos para esta
finalidade. Na auséncia de percepcao da luz essas medidas ganham uma importancia
maior no sentido de buscar favorecer os outros mecanismos que auxiliam o estado
de sono. <«



Como saber se tenho disturbio do sono?

Em geral, aquelas pessoas com distirbio do sono referem dificuldade para iniciar o
sono ou dificuldade para manté-lo durante a noite, ou desperta varias vezes
durante a noite, sensacao que dormiu a noite toda, porém o sono nao foi
restaurador, outra situacao é apresentar movimentos ou comportamentos anormais
durante o sono.

Que problemas eu posso ter se nao dormir o suficiente?

Sonoléncia excessiva durante o dia, dificuldade de concentrar-se nas atividades,
irritabilidade, ansiedade, depressao, acidentes e erros no trabalho e em outras
atividades que exijam atencao, dores musculares, diminuicao da defesa contra
Infeccoes, além de predisposicao a desenvolver doencas cronicas como obesidade,
diabetes, hipertensao, problemas respiratorios e doenca renal cronica.



Quanto tempo preciso dormir?

A maioria das pessoas relatam dormir de 6 a 8 horas por noite, contudo a
necessidade de sono varia de forma significativa entre as pessoas ao longo da vida e
alguns individuos podem ter sono curto, necessitando de menos de 6 horas de sono
por noite. Esse estado de alerta sera normal se o paciente acordar sentindo-se
revigorado e passar o dia sentindo-se alerta sem esfor¢co, mesmo quando colocado
em situacoes chatas ou monotonas.

Mas o0 que posso fazer para ter um sono restaurador?
Ao acordar pela manha:

1. Para comecar o seu dia com bom animo, espreguice ,ainda na cama, esticando 0s
bracos e pernas, sente-se e faca uma breve meditacao e em seguida levante-se.
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2. Sempre gue possivel, levante da cama todos os dias no mesmo horario para criar
uma rotina no momento de acordar e de dormir, buscando manter o seu ritmo
bioldgico em equilibrio.

3. Durante o café da manha, se possivel, tente ouvir musicas alegres ou audiolivros
de piadas.

4. Faca uma relacao das suas tarefas do dia e estabeleca uma rotina organizada para
suas atividades diarias de acordo com o que voceé realmente consegue cumprir para
Ihe trazer sensacao de satisfacao, evitando situacoes de estresse, além de evitar que
preocupacoes venham a surgir no momento de dormir.

5. Pratique algum tipo de atividade fisica a0 menos trés vezes por semana, porém
evite realiza-la préximo ao horario de dormir para que seu corpo possa relaxar. Dé

preferéncia ao horario matutino.
<
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6. EXponha-se a luz do sol por 20 a 30 minutos diariamente que ajuda a regular o
SoNo e, se vVoceé tem percepcao da luz, neste momento evite oculos escuros.

/. Caso sinta necessidade de cochilos durante o dia, o faca apenas por 20 a 30
minutos e apos 0 almoco.

8. A pratica diaria de alongamentos ajuda a controlar dores musculares e articulares
que porventura venham a atrapalhar o sono.

9. Crie 0 habito de realizar um diario do sono, registre a cada dia o que pode ter lhe
Impedido de dormir no horario ou 0 motivo porque acordou no meio da noite, vai
Ihe ajudar a perceber o que pode mudar para melhorar.

Crie uma rotina para o sono:

1. Evite estimulantes do sistema nervoso central como café, alguns chas (cha preto,
cha verde), chocolate, pimentas, gengibre, paprica picante, curcuma, fumo,
refrigerantes e alcool 4 a 6 horas antes de dormir, ou ap6s as 16 horas da tarde®



2. Experimente acrescentar a sua alimentacéo, alimentos que ajudam a ter uma boa
noite de sono como, abobora, semente de abdbora, manjericéo, alface e cha de
camomila.

3. Faca refeicOes leves a noite, preferencialmente até 3 horas antes de deitar,
evitando alimentos de digestao mais dificil e ingerir muito liguido.

4, Evite reunides ou discussoes no inicio da noite.

5. Evite atividades intelectuais e de estudo no periodo noturno. Caso 1SS0 Nao seja
possivel, tente encerra-las 2 horas antes de ir dormir.

6. Retire do dormitorio ou desligue qualquer equipamento que utilize internet,
porque as ondas emitidas podem funcionar como estimulantes cerebrais.

7. Conserve a temperatura do quarto de dormir confortavel durante o sono, nem
muito quente, nem muito fria.



8. Se vocé tem percepcao da luz, evite longas exposicoes a luz azul dos aparelhos
eletronicos como celular, tablets e computadores, assim como as lampadas de led,
sobretudo a noite, porgue esse tipo de luz azul dificulta a liberacao de melatonina,
Interferindo no sono e no relégio biologico e pode prejudicar a retina e a cornea.
Alem disso, esses eletronicos sdo estimulantes cerebral e guando utilizados
proximos ao horario de dormir podem dificultar ou retardar o inicio do sono.

9. Experimente criar um condicionamento cerebral atraves de um despertador, ou
seja, cologue-o para despertar todos os dias no horario que deseja comecar a se
preparar para dormir. Neste momento, Vocé deve comecar sua rotina de preparar-
se para dormir mesmo que ainda esteja sem sono.

10. Caso tenha preocupacoes com pendéncias do dia a dia, registre-as de alguma

forma e deixe para resolver no dia seguinte. Q,g



11. Busque realizar rituais diarios antes de dormir, como primeiro tomar um banho
morno, depois ouvir uma musica relaxante e por fim deitar-se na cama, realizar um
exercicio de relaxamento cerebral 30 minutos antes de dormir.

12. Identifique a posicdo que se sente mais confortavel para dormir, porem, dé
preferéncia dormir voltado para o lado esquerdo, esta posicao evita o refluxo
gastroesofagico, reduz a possibilidade de ronco e consequentemente diminui
episodios de apneia do sono.

13. Evite estudar ou levar trabalhos para a cama para gue seu corpo associe a cama
ao habito de dormir.

14. Caso tenha dificuldades para iniciar o sono, nao insista em dormir. Inverta,
figue acordado, mude de ambiente e realize atividade que nao seja estimulante.



Acordou no meio da noite...?
1. Nao procure saber as horas ou ouvir mensagens no celular.

2. Ouca algum audiolivro leve ou faca alguma atividade manual (algo que seja
entediante).

3. Caso tenha percepcao da luz, e necessidade de acender a luz, nao acenda a luz
direta do quarto, acenda de outro comodo ou de preferéncia tenha um abajur com
luz amarela ao lado da cama para esses momentos.

4. Se sentir dificuldades para voltar a dormir, saia do quarto e va para um lugar
silencioso, onde possa relaxar. Retorne apos sentir sonoléncia.

5. Nesse momento, € importante realizar algo gue possa desviar um pouco a
ansiedade por nao conseguir dormir e facilitar que o sono venha. Vocé pode fazer
alguns exercicios mentais monotonos, cComo 0s a Seguir, até que volte a sentir sogo.



Caso esteja de olhos abertos, feche-os, e escolha algum dos exercicios a seguir

para executar :

a. Experimente contar mentalmente de 10 ate zero e repita essa atividade algumas
vezes. Se estiver muito facil pode aumentar de 20 ate zero.

b. Faca movimentos aleatorios com seus bracos, um braco sobe e outro desce, faca
movimentos circulares, val para um lado e para o outro, nao tem regra nem
sequéncia, simplesmente se movimentam independentes um do outro.
Concentre-se nesse movimento dos bracos.

c. Faca uma viagem pelo seu corpo, leve sua consciéncia para o dedo dos pes,
movimente, depois pés e dedos, pernas, coxas e val subindo até alcancar o couro
cabeludo, depois reinicie novamente do dedo dos pes.
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d. Imagine que vocé esta relaxando em uma rede a balancar, ouvindo o cantar dos
passaros, 0 som da chuva a cair no telhado, o cheiro de terra molhada. Permaneca
neste exercicio enquanto se sentir confortavel.

e. O importante e realizar algo que possa desviar um pouco a ansiedade por nao
conseguir dormir e facilitar gue o sono venha. Vocé pode fazer um pouco de cada
um dos exercicios ate que volte a sentir sono. Se nem assim conseguir dormir,
relaxe...antecipe a meditacao matinal ou alguns alongamentos que podem ser
realizados na cama.

f. Se vocé tem disturbio do sono, o seu relogio biologico precisara de um tempo.
Entdo, procure seguir todas as orientacdes medicas, realizar os exercicios e
observara gradativamente melhora da qualidade do seu sono.



No volume 2 vocé encontrara um relaxamento orientado para dormir, o qual
precisara baixar para realizar offline todos os dias antes de dormir.

A sequir estao as referéncias utilizadas para construir essa cartilha e adequa-la para
Cegos e pessoas com baixa visao.

UM BOM SONO PARA VOCE!
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No volume 2 vocé encontrara um relaxamento orientado para dormir, o qual
precisara baixar para realizar offline todos os dias antes de dormir.

O formato em audiobook pode ser acessado no canal do You Tube @bigmind32 ou
através dos links abaixo:

VOLUME 1

VOLUME 2

A seqguir estdo as referéncias utilizadas para construir essa cartilha e adequa-la para
Cegos e pessoas com baixa visao.
UM BOM SONO PARA VOCE!

Todos os direitos reservados. Permitem-se citacdes de trechos deste book em outras publicacdes e 6rgéaos de imprensa,
desde que mencionem a fonte.


https://youtu.be/89UK3enhjsc
https://youtu.be/EzcBiApOQRI
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