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Prefacio

Dormir vai muito além de descansar o corpo depois de um dia cheio de atividades.
Assim, neste manual, apresentamos, de forma simples e objetiva, a importancia do sono
para a nossa saude e para o nosso bem-estar. Inicialmente, conceituamos o que é o sono
e como ocorre todo esse processo, depois mostramos as fungdes do sono e os fatores
que podem interferir na sua execucao. Para finalizar, sugerimos alguns cuidados que
favorecem uma boa noite de sono.

Boa leitura!

Adriana Malheiros



O que é sono?

O sono & um estado fisioldgico e

comportamental reversivel, caracterizado
pela alteracdo da consciéncia e pela
diminuicao da atividade motora.

Ainda ha muito a ser pesquisado e
descoberto sobre o processo do sono,
contudo ndo se tem duvidas de que o
sono é uma necessidade béasica de todo

Um sono de qualidade é essencial
para uma vida saudavel.

ser vivo sendo, portanto essencial para a
manutencao da vida

Um sono de qualidade deve ter duracgao,
e regularidade adequadas e auséncia de
disturbios do sono (ins6nia, apneia, pernas
inquietas.).



RELOGIO
BIOLOGICO

O desejo de dormir é resultado de
uma combinacao de fatores externos e

internos que, em conjunto, estabelecem
as condicbes para que O sSono seja
iniciado.O fator externo mais marcante € a
luz, que serve como um disparador do
relogio bioldgico.

Isso mesmo! Em nosso corpo, temos
varios relégios que controlam o
funcionamento do nosso organismo. Por
exemplo, na mulher, o ciclo menstrual

Entender o préprio relégio bioldgico
e respeita-lo € a melhor forma de
fazé-lo funcionar bem

ocorre durante um més, ja o sono, a
alimentacao, bem como a producao de
alguns hormoénios ocorrem em um periodo
de 24 horas e, por isso, sao ditos
pertencentes ao ciclo circadiano (cerca de
um dia).

A Cronobiologia é a ciéncia que
estuda os ritmos bioldgicos e sua relacao
com o tempo. Os estudos cronobiolégicos
mostraram que a produtividade, assim
como o horario de descanso (sono), sao



variaveis entre os individuos. Existem
pessoas que sao mais produtivas pela
manha, e outras no final da tarde.
Estabeleceu-se, por isso, 3 tipos de
cronotipo: o matutino, o vespertino e o
intermediario.

O cronotipo matutino é aquele em que
os individuos sdo mais produtivos pela
manha, isso porque seu reldgio desperta
mais cedo e, também, da sinais de
sonoléncia mais cedo, ou seja, geralmente
tém sono por volta das 22h e acordam as
6h.

No cronotipo vespertino, as pessoas
sdo mais ativas no final da tarde e tém
tendéncia a dormir mais tarde (3h) e
acordar mais tarde (11h). Por essa
caracteristica, sdo as que mais fazem
adaptacoes no reldégio bioldgico para
atender a compromissos sociais, por
exemplo, estudantes cujo horario escolar é
pela manha. Por outro lado, pessoas com
esse cronotipo seriam excelentes opcoes
para trabalhos noturnos.

O cronotipo intermediario € o meio
termo entre o matutino e o vespertino. Por
isso, € o que melhor se adapta as
demandas sociais, ja que sentem sono por
volta da meia-noite e despertam as 8h.

O cronotipo dominante na populagao
mundial é o intermediario, pois
corresponde a 50%, enquanto os outros
representam, cada um, 25%da populacao.

O ideal para o ser humano seria
reldgio biologico
sincronizando-o com o reloégio social. Isso

respeitar 0

contribuiria para uma boa saude e uma boa
qualidade de vida. Contudo, nem sempre
isso sera possivel, devido as demandas
sociais. Por isso, ter conhecimento sobre o
préprio corpo e sobre seus reldgios
biolégicos é importante para fazer as
adaptacdes necessarias da forma menos
danosa aos ritmos biologicos.



Como ocorre o

O processo do sono comecga bem
antes de irmos para cama.

processo do sono?

O ciclo sono-vigilia sofre influéncia da

luz ou da auséncia dela. Nesse ciclo,
células ganglionares presentes na retina
recebem a informacdo fotica e as
transmitem aos neurdnios do nucleo
supraquiasmatico, que esta presente na
regido cerebral do hipotalamo. Se a
informacao for de diminuicao da luz, o
ganglio cervical superior sera estimulado a
liberar um neurotransmissor chamado

noradrenalina, que, por sua vez, estimula a
glandula pineal a produzir e secretar o
hormdnio melatonina.

A melatonina € o hormoénio do sono e, a
medida que o nivel vai aumentando, o
corpo vai sendo preparado para o
descanso. Importante lembrar que o
horario de inicio da liberacao da
melatonina vai variar entre os individuos,



de acordo com o tipo de cronotipo. Por
outro lado, a presenca da luz natural ira
bloguear a producao desse hormonio, pois
O corpo recebe o aviso de que o despertar
esta proximo e, por isso, comecara a se
preparar para as atividades do dia. Entao,
ocorrera o aumento do nivel de cortisol,
que é um hormoénio produzido pelas
glandulas suprarrenais e que contribui
para deixar o corpo mais alerta. Além
disso, ocorrera o aumento da producao de
insulina, liberando, assim, a glicose

(energia) para as células.

A luz solar, portanto, é o fator externo
que influencia, diretamente, o ciclo
sono-vigilia e o faz de forma harmoénica,
pois a transicao da claridade para a
escuridao ocorre de forma gradual e em
sintonia com o reldgio biolégico. Contudo,
com o advento da tecnologia e da luz
artificial, o relégio bioldgico tem sido
confundido e alterado, o que provoca
atraso do sono, e a frequéncia disso faz
com que os beneficios de uma boa noite
de sono sejam comprometidos.

A reducao de 1,3h a 1,5h nos periodos de
sono em uma noite pode resultar em uma
diminuicao de 32% no estado de alerta
diurno.

E muito comum entre os
adolescentes e os adultos jovens ocorrer
reducao do tempo e da qualidade do sono
em decorréncia do uso abusivo de
tecnologia, da intensidade e da frequéncia
de atividades sociais e das demandas
escolares ou de trabalho. Essas condi¢coes
de privacao ou de diminuicao do
descanso noturno sao conhecidas como
jet lag social, assim chamado por fazer
uma alusao ao jet lag que, originalmente, &
um disturbio temporario do sono, o qual
ocorre quando individuos fazem viagens
em que o local de chegada tem diferenca
de pelo menos dois fusos horarios em
relacdo ao local de partida, o que
confunde o reldgio bioldgico.

Cansaco, sonoléncia, alteracao de
humor, problemas digestivos sao alguns

sintomas causados pelo jet lag.



Estagios do Sono

O ciclo do sono pode ser dividido em
duas etapas: a fase nao REM e a REM. O
nome REM é a abreviatura da expressao
em inglés rapid eyes moviment
(movimento rapido dos olhos), uma
caracteristica que pode ocorrer na
segunda fase do sono.

A fase ndo REM do sono é dividida
em 3 estagios.

Estagio 1: é a etapa do adormecimento.
Geralmente, dura 10 minutos. Ha
relaxamento dos musculos e a respiragao

light sleep

REM

Muitas coisas acontecem enquanto
dormimos.

SLEEP STAGES

lightest sleep

deep sleep

Non - rem sleep

fica mais leve. Nesse estagio, as ondas
cerebrais alfa que caracterizam o periodo
de vigilia comegam a ser substituidas.

Estagio 2: O sono ainda é leve, contudo, ja
ha uma desconexdao do cérebro com
estimulos externos (barulho, toque). As
ondas cerebrais sdo lentas e ha presenca
das ondas tipo fusos e do complexo K.
Esses dois elementos ajudam a identificar,
no eletroencefalograma, que a fase 2
iniciou. Nesse momento, a temperatura e
o ritmo cardiaco e respiratorio diminuem, e



a pessoa se aproxima do sono profundo.
Esse estagio tem um tempo de duracao
de 20 a 60 minutos

Estagio 3: o corpo ja comeca a entrar em
um sono profundo, em que a atividade
cerebral comeca a diminuir, havendo
predominio de ondas cerebrais lentas
(ondas tetas). Nesse momento, o corpo
repoe as energias do desgaste diario, o
organismo libera os hormoénios do
crescimento e executa o processo de
recuperacao de células e dos 6rgaos, e os
difusos.
Essa etapa varia de 30 a 45 minutos.

sonhos, quando ocorrem, sao

Apds o terceiro estagio, o corpo
caminha para o sono REM, que é
conhecido como um sono
dessincronizado e paradoxal, pois altera o
padrdo que, até entdo, era sincronizado e

coerente.

Na fase REM, a atividade cerebral fica
dessincronizada e comeca a acelerar, ha
presenca de ondas serrilhadas. A
atividade cerebral se torna tao intensa,
que se assemelha a quando estamos em
repouso e acordados. E nessa fase que
acontece os sonhos vividos, bizarros e
detalhados. Ha também o aumento da
pressao arterial e da frequéncia
cardiorrespiratéria, com atonia, ou seja,

paralisia temporéaria dos musculos
esqueléticos. O movimento rapido dos
olhos é observado em alguns individuos,
mas nao é uma manifestacao obrigatoria.

Nesta etapa, ocorre também a fixacao
da memodria e o descanso profundo,
essenciais para a recuperacao da energia
fisica, necessaria para que se acorde
disposto.

Durante uma noite normal, ocorrem
cerca de 4 a 6 ciclos de sono, com
duragcao média de 90 minutos, €, a cada
novo ciclo, o tempo do sono REM
aumenta. No primeiro ciclo da noite, ele
dura cerca de 5 minutos e, no final, pode
chegar até 20 minutos.



Quanto tempo devo
dormir?

Durma o tempo certo. Nem mais ,
nem menos.

A necessidade diaria de sono varia de
acordo com a faixa etaria. Os bebés
chegam a dormir até dezoito horas por
dia. As criancas de 6 a 13 anos dormem
de 9 a 11 horas. Os adolescentes podem
dormir em torno de 10 horas, ja os adultos
necessitam, em média, de 7 a 8 horas
para se manterem em bom estado de
do dia. O
amadurecimento do organismo, ao longo

alerta no decorrer

dos anos, faz com que a necessidade de

horas de sono seja diminuida para
cerca de 8 horas. Contudo, na terceira
idade, € comum ocorrer uma maior
dificuldade para dormir ou mesmo manter
o sono, em decorréncia de fatores
organicos, medicamentosos e/ou

psicoldgicos.
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FUNCOES DO SONO

O sono é bem mais do que
descansar o corpo.

WHY IS SLEEP IMPORTANT?

physical restoration

cleaning the brain of toxins

FUNCTIONS OF SLEEP

strengthening immune system mood regulation

Trés hipoteses sdo citadas na literatura
para enfatizar as principais funcdoes do
sono: homeostasia do organismo, controle
do microambiente cerebral, consolidacao
da memodria.

01- Processo Homeostatico do Organismo

Observou- se que o) sono €
importante na regulacao do metabolismo

organico.

information processing &
memorization

O sono nao reparador quebra o
equilibrio organico e pode trazer
consequéncias negativas para o sistema
cardiovascular, imunolégico, digestério,
endocrino e neuroldgico

A interrupcao do sono aumenta os
niveis de grelina (hormdénio gastro-
intestinal produzido no estébmago
estimulador do apetite) e diminui os niveis
de leptina (proteina que reduz o apetite).
Isso favorece, portanto, o ganho de peso

em decorréncia do aumento do apetite;
11



A privacao do sono demonstrou ser
suficiente para induzir resisténcia a
insulina, o que favorece a diabetes tipo 2,
como também altera os parametros
imunoldgicos, incluindo as respostas dos
anticorpos a vacinas

02- controle do microambiente cerebral.

O cérebro gera metabdlitos e outros
produtos residuais, 0s quais necessitam
ser eliminados. Existe, para isso, o
chamado sistema glinfatico, que tem uma
funcdo analoga a do sistema linfatico
periférico. Esses residuos se acumulam
durante o estado de vigilia, porque o fluxo
glinfatico é reduzido. Contudo, o processo
€ realizado a contento durante o sono,
devido ao aumento do fluxo. Esses
achados podem sugerir que a limpeza
cerebral é uma funcéo chave do estado de
sono.

03-Consolidacao da Memoria.

Para que ocorra membria, € preciso
etapas: aquisicdo, consolidacao
recordacao.

J4

Na aquisicao, a informacao ¢

J4

adquirida; na consolidacgao, ela é
estabilizada no cérebro; e a recordacao
permite acessar a memoria no futuro. Isso
quer dizer que as etapas de aquisicao e de

recordagdo ocorrem com o individuo

acordado, e a consolidacao acredita-se
que ocorra durante o sono.

Estudos demonstraram que o0s
padroes de atividade neuronal, durante o
periodo de vigilia, sdo repetidos no
hipocampo durante o sono, 0 que pode
coordenar a reativagcdo em todo o cérebro.
Essas informacodes sao, entao, transferidas
para uma outra regiao chamada
neocortex, onde sdo guardadas, o que
proporciona a consolidagcao da memoria.

A memoria pode ser declarativa ou
nao declarativa. A primeira diz respeito a
fatos que, para serem lembrados,
necessitam de um pensamento
consciente, por exemplo, informacoes
sobre uma viagem ou sobre algo que foi
estudado. A memoéria nao declarativa é
aquela que funciona no automatico, apos
varias repeticoes, por exemplo, quando
dirigimos um carro ou tocamos um violao.

Varios estudos mostraram que as
memoérias sdo aprimoradas durante o
sono. Em particular, foi demonstrado que
as memorias declarativas sao aprimoradas
apds o sono nao-REM, enquanto as
memorias nao declarativas ou emocionais
mostraram aprimoramento apds o sono
REM.
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Fatores que afetam o

sSOono

O sono pode ser afetado tanto por fatores
internos quanto externos. Dentre os
externos, tem-se vida social ativa, uso
abusivo da tecnologia, trabalho, estudo,
consumo de alcool, cafeina, habitos
alimentares inadequados, principalmente a
noite, ruido excessivo, mudanca de
habitos, fatores estressantes do cotidiano.
Dentre os internos, tem-se alteragdes
psicoldgicas e ou psiquiatricas,

Boas atitudes sao importantes para
um sono de qualidade .

disturbios do sono (apneia, narcolepsia),
insuficiéncia cardiaca, alteragdes no
sistema visual (catarata, degeneracao
macular).

O controle desses fatores & importante
para melhorar a qualidade do sono. Assim,
dependendo do ou dos fatores causais, a
ajuda profissional deve ser considerada.
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HIGIENE DO SONO

Higiene do sono sao técnicas a serem
aplicadas antes de dormir, com o objetivo
de alcancar um sono mais saudavel.

01- Procure manter uma rotina de horario
para dormir e para acordar e, sempre que
possivel, respeite seu horario biologico;

Uma boa noite de sono é essencial
para um bom dia!

02- Se for praticar atividade fisica a noite,
faca em até 2 horas antes de dormir;

03- Evite comer alimentos caldricos e
doces durante a noite e evite dormir de
estdmago cheio;



04- Evite beber liquido préximo ao horario
de dormir. Isso pode provocar despertares
para ir ao banheiro;

05- Evite o consumo de alcool, cafeina e
nicotina antes de dormir;

06- Tome um banho morno antes de
dormir. Isso ajuda a relaxar;

07- Evite uso de eletrobnicos como
celular, computador e similares, pelo
menos, 1 hora antes de dormir. A luz azul
prejudica o sono porque interfere na
producao de melatonina.

Caso vocé precise usar o celular ou o
computador perto da hora de dormir, ha
uma maneira de diminuir os prejuizos da
luz azul para o seu sono: basta ativar o
filtro de luz azul do seu aparelho, ou faca
uso de oculos especiais.

08-Tenha um ambiente adequado para
dormir - limpo, organizado, uma boa cama
e um bom travesseiro;

09- Préximo de dormir, meditar, escutar
musica ou ler um livro sdo boas opcoes.
Neste momento, busque diminuir a
claridade do ambiente;

10- Na hora de dormir, deixe o ambiente
bem escuro. A escuridao é o ideal para
uma boa noite de sono.
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