


Uma rotina trivial de um cidadao comum
de classe meédia: noite mal dormida,
despertar cedo, as pressas, ja atrasado,
café da manha tomado as pressas,
transito caotico e um exaustivo dia de
trabalho. Ao chegar em casa, a noite,
tomado pela exaustao, nao se alimenta
bem, nao pratica atividade fisica e vai
dormir. Dai, tem uma noite mal dormida...
e a historia se repete.

Dormir bem, mais que um simples desejo,
trata-se de uma necessidade para todas
as pessoas que buscam qualidade de
vida. Se por um lado, os disturbios no sono

trazem consequéncias preocupantes na
rotina do cidadao, um sono adequado,
reparador, por sua vez, € capaz de garantir
uma sensacao de saude e bem-estar
muitas vezes inimaginadas.

Nao é dificil tratar os eventuais problemas
de sono que podem surgir. Da mesma
forma, é possivel deixar para tras as noites
mal dormidas e adquirir uma nova - e
saudavel - rotina. Nas proximas paginas,
apresentaremos dicas e passos a serem
seguidos para que 0 sono Nao seja mais
um problema, mas um prazer em sua vida.



Dormir bem nao deveria ser um privilegio
e sim um direito de todas as pessoas. Os
beneficios que uma boa noite de sono
traz para o cidadao sao inumeros e
refletem em uma série de fatores como
disposicao, bom humor e controle de

estresse, entre outros. Além disso, um
estudo realizado pela American Academy
of Sleep Medicine (Academia Americana
de Medicina do Sono) mostrou que dormir
bem € um dos segredos para se viver mais.




Fase 1, que significa a transicao do estado
acordado para um sono leve. Nesta fase, o
sono €& facilmente interrompido por
estimulos externos e sons.

Fase 2, em que o organismo trabalha
para manter o estado de sono. Aqui, 0s
olhos param de se movimentar e a
atividade cerebral diminui.

Fase 3, que € o chamado “sono profundo”.
As pessoas que se acordam nesse
estado tendem a se sentir desorientadas
por varios minutos.

Fase 4, conhecida como REM (Rapid
Eye Movement), € onde ocorre atividade
cerebral intensa, associada a ocorréncia
de sonhos. Os olhos se movem rapida-
mente, a respiragao, a pressao arterial e
a frequéncia cardiaca se tornam irregu-
lares e elevadas.
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Estabeleca um horario regular
para dormir e para acordar.

Se vocé possui 0 habito da
sesta, nao exceda 45 minutos.

Evite ingerir bebidas alcodlicas 4
horas antes do horario de dormir
e nao fume.

Evite ingerir bebidas com cafeina
(cafe, cha preto, refrigerantes de
cola, chocolate) 6 horas antes do
horario de dormir.

Evite refeicOes pesadas, excessi-
vamente picantes ou adocicadas
4 horas antes do horario de dormir.

Fonte: WASM — World Association of Sleep Medicine
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Faca exercicios fisicos regularmente
mas nao proximo do horario de dormir.

Durma em uma cama confortavel.

Encontre uma temperatura ambiente
confortavel para o sono e mantenha
0 quarto bem ventilado.

Elimine todos os ruidos do quarto e
mantenha o quarto o mais escuro
possivel.

Reserve a sua cama apenas para
dormir e ter relacbes sexuais, evitando
usa-la para o trabalho ou fazer
refeigoes.



0 a 3 meses - 0 ideal &€ dormir
entre 14 e 17 horas por dia.

TEMPO
IDEAL

4 a 11 meses - 0 recomendado é
entre 12 e 15 horas de sono.

1 e 5 anos - Descanso ideal
deve serde 10 a 13 horas.

DA NOITE
DE SONO

6 e 13 anos - 0 aconselhavel é
dormir entre 9 e 11 horas.

Adolescentes, entre 14 e 17 anos - Devem
dormir em torno de 10 horas por dia.

O tempo médio de sono de uma pessoa
depende muito de sua faixa etaria. Um painel
do Instituto de pesquisa norte-americano
National Sleep Foundation publicou a
quantidade de descanso necessario de
acordo com a faixa etaria:

Adultos, entre 18 e 64 anos - Entre
7 e 9 horas por dia.

ldosos: O mais saudavel € dormir
entre 7 e 8 horas por dia.




BENEFICIOS
DO SONO

Aléem do itens ja citados, relativos a dis-
posicao, reducao de estresse e humor, noites
bem dormidas trazem outros beneficios ex-
cepcionais a saude.

Controle no peso

Quanto mais tempo ficamos sem dormir, mais
hormoOnios que aumentam nosso apetite sao
produzidos.

Evita a depressao

Dormir bem de maneira regular ajuda a
confrolar a ansiedade e contribui para o

equilibrio emocional.

Melhora a imunidade

Manter o descanso adequado ajuda o
organismo a manter as defesas em dia,

reduzindo os riscos de doencas.



POR QUE SE
DORME MAL?

Existem duas razbes que levam as
pessoas a terem noites mal dormidas.
Existem os disturbios do sono, que sao
patologicos e muitas vezes precisam

de cuidados meédicos. E existem os
maus habitos, muitos deles ja citados,
gque sao estimulos para que a pessoa
se mantenha acordada e, consequen-
temente, durma mal.

Em relacao aos disturbios de sono, os
principais sao:




APNEIA

Interrupgao da respiragao, podendo
levar a queda de oxigénio no sangue.

Sao consideradas anormais quando
ultrapassam cinco segundos por hora
de sono. A obesidade € um dos fatores
que agrava o quadro do disturbio.




INSONIA

Caracteriza-se pela dificuldade em se
iniciar o sono ou por acordar durante a

noite com dificuldade para voltar a
dormir. Pode ter muitas causas como
depressao, ansiedade, uso de medica-
mentos em longo prazo, ingestao de
bebidas alcodlicas, etc.




BRUXISMO

Ranger ou apertar os dentes durante o
sono. Ocasiona dor facial, desconforto

muscular no maxilar dores de cabeca e
desgaste nos dentes. Em geral, € de-
scoberto por dentistas.




SONAMBULISMO

Ocorre geralmente na infancia e se
caracteriza pelo ato de falar ou andar
enquanto se esta dormindo. Normal-
mente o sonambulismo desaparece
com o tempo. Em alguns casos, €&
necessario acompanhamento medico.




CONCLUSAO

Como pode ser visto, dormir bem pode trazer enorme melhoria na qualidade de vida
das pessoas. O melhor de tudo é: apesar do grande numero de brasileiros que nao
dormem bem, a simples criacdo de habitos saudaveis e especificos pode significar
uma mudanc¢a completa na qualidade do sono.

Na maioria das vezes, depende apenas de nds mesmos os esforcos para fazer com que
tenhamos um sono reparador e, consequentemente, dias mais tranquilos, saudaveis e
bem dispostos pela frente. Nunca € demais repetir: defina um horario para dormir, se exer-
cite, se alimente bem e, desta forma, tenha noites bem dormidas e uma qualidade de
vida muito maior.
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