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POR QUE DORMIR? %\

E comum que muitas pessoas substimem a importancia do sono e enxergue-o

como uma atividade improdutiva. De fato, a uma primeira vista, estamos 2. Estimulo do sistema imune e reparagao tecidual

deitados, inertes, sem fazer nada, durante 8 horas (e um tergo de nossas Acredita-se que ha uma via de mao dupla, mas o sona parece essencial para
vidas). Se realmente 0 sono fosse uma perda de fempo, seria um equivoco gerar uma resposta imune eficiente. Inclusive, foi observado que pacientes
muito grave para a nossa evolugao. com deficit de sono, apresentam uma reducao de ate metade dos nivels de
Mas, entao para que serve o sono? Estudos ao longo dessas duas ultimas anficorpos apos a vacinagdo.

decadas vem buscando elucidar essa questao e, neste material, reunimos

_ . | 3. Consolidagao das memorias adquiridas na vigilia
algumas informacoes pertinentes sobre 0 assunto:

0 sono e um preco a pagar para manter a aprendizagem. No dia-a-dia

1. Restaurar o desgaste imposto pela vigilia guando aprendemos algo novo, essa memaria fica gravada fracamente no
0 sono produz um estado que permite a limpeza do lixa metabalico produzido cerebro. 0 sono permife que essas memorias aprendidas ao longo do dia
pelo cérebro durante a vigilia, através do sistema glinfatico (mecanismo de Sejam repassadas varias vezes, confribuindo para seu forfalecimento no
impeza do sistema nervoso central). Alem disso, 0 sono permite a limpeza de cérebro.

neurotoxinas como beta-amiloide (que quando acumulada predispoe a
doenca de Alzheimer e outras anomalias), e de fato, menor duracao do sono
esta associada a malor ocorréncia da doenca de Alzheimer.




4. Manutencao das demais funcoes neurocognitivas

Estudos apontam que individuos com restricao de sono tem deficits de atencao,
fomada de decisao, funcoes executivas, criatividade, produtividade e
alenfecimento do processamento.

5. Regulacao emocional

Psicanalistas especulavam que 0s sonhos criam ambientes propicios a exprimir
N0ssos IMpulsos primifivos, irracionais e normalmente nao aceitavels. Estudos
modernos de neuroimagem demonstraram ativacao excessiva do sistema limbico
(parte do cerebro que processa as emocoes) em relacao ao cortex pre-frontal
(regiao que determina racionalidade e tomada de decisoes), e sugerem que o
S0N0 € essencial para o processamento emaocional, auxiliando a manter nossa
salde mental.




(OMO DORMIMQOS?

0 sono e controlado por dois processos que ocorrem no cerebro, o Processo
Ce o Processo S.

Processo

F 0 nasso ritma circadiano, requlado por uma estrutura no centra do cérebro,
0 relogio que marca nosso ritmao biologico e funciona em ciclos de um pouco
menos de 24 horas, esse movimento esta sincronizado com o ritmo do
ambiente (que dura exatamente um dia). A luz, principalmente a de cor azul
ajuda nessa sincronia. Assim, mesmo se formos para um pais com fuso
horario diferente, nosso relogio biologico val se adequar ao novo ritmo,
ainda que precise de um pouco de fempo (o famoso Jet ag).

Processo S

F 0 pracesso que mantém equilibrio entre vigilia e sono. Assim, quanda
passamos muito tempo acordados, temos mais vontade de dormir. Por outro
lado se dormimos muito, acabamos ficando sem sono depois. Esse processo
e regulado por algumas moleculas que se acumulam no cerebro durante a
vigilia, entre elas a adenosina. Inclusive, e essa molecula que pode fer sua

acao Indutora do sono blogueada por um anfagonista natural, o cafe.

Esses dois processos interagem entre si: quando 0 nosso relogio biologico indica que
esta na hora de dormir - porque € de noite e nao ha mais tanta luz -, e a0 mesmo
fempo estamos cansados apos um dia infenso de atividades, conseguimos adormecer
com mals facilidade. Por outro lado, se ficarmos muito tempo a noite em contato com
0 celular - um grande emissor da luz azul - o processo C (o relogio biologico) pode ser
inibido, iImpedindo 0 sono mesmo se estivermos cansados. 0 mesmo acontece se
ficarmos acordados durante a noite, o cansaco acumulado pode acarretar no sono
durante o dia.

Tendo em vista que o balanco entre os dois processos esta favoravel para

0 50N0, a0 entrarmos em repouso e nos deitar-mos, N0sso cerebro comeca a se
desligar. E uma regiao do hipotalamo envia sinais para que 0s nucleos do fronco
cerebral que nos mantem acordados (o sistema ativador reficular ascendente) seja
desligado. A partir desse momento, 0 falamo passa a bloquear a enfrada de
estimulos externos no cortex cerebral, promovendo o desligamento do individuo
em relacao ao ambiente ao seu redor e 0 prepara para imersao dos sonhos.




(OMO DORMIR MELHOR?

Como vimas, para dormir bem precisamos de algumas condic0es como

estar na hora cerfa e estarmos cansados. Um fator essencial para o sono e
0 N05ss0 comportamento. Durante milhares de anos, n0ssos ancestrals se

acalmavam aos poucos e com o chegar da noite ja comecavam a reduzir suas
atividades, quando estivessem suficientemente cansados, dormiam. Hoje em
dia com o0 advento da luz eletrica, ficamos ate altas horas da noite com nosso
reloglo biologico recebendo estimulos como se ainda fosse dia, vemos
noticias estressantes, nos preocupamaos com o frabalho ou estudos; e de
repente decidimos que e hora de dormir, nos deitamos e desligamos a luz
esperando dormir tfranquilamente, apesar de, minutos atras, a mente estar
superacelerada. Enfao comecamos a nos preocupar por nao estarmaos
dormindo, remoemas 0s problemas do dia; passam-se 15 min, 30 min, e nada
de sono. Depais de alguns dias com essa rotina, nosso cerebro deixa de
a550Ciar a N0ssa cama ao descanso e ao relaxamento.

Para evifar 1550, existem algumas orientacoes que envolvem criar um RITUAL
PARA DORMIR e um AMBIENTE PROPICIO.

Esse conjunto de orientacoes chama-se de higiene do sono:

1. Crie um ambiente propicio para 0 sono na sua casa
Fvite a enfrada excessiva de luz no seu quarto (uma cortina de boa qualidade

node ser eficiente) e tente 1sola-lo de barulhos externas.

2. Evite cochilos muito longos durante o dia
Cochilar muito tarde tambem pode ser prejudicial, o ideal e cochilar depois do
almoco por volta de 20 min.

3. Se exponha a luz solar durante o dia

550 ajuda a regular nosso ritmo biologico e facilita a chegada do sono a noite,
da mesma forma que fazer exercicios fisicos pela manha.

4, Cuide da sua alimentacao

Figue de olho na quantidade de ingestao de cafeina e evite 0 consumao em
horarios mais tarde do dia.




Tambem evite beber bebidas alcodlicas antes de dormir, pois o alcool piora a
gualidade do sono, assim como refeicoes muito pesadas.

5. Comece a relaxar antes de deitar na cama

Procure chegar em casa pelo menos trés horas antes do horario de dormir,
550 ajuda a orientar o seu corpo que sua jornada de frabalho acabou. Cerca
de duas horas antes de dormir, tome um banho, leia ou faca uma atividade
gue fe ajude a relaxar. Evite o uso de dispositivos eletronicos ao menos 30
minutos antes de dormir.

6. Utilize a cama somente para momentos de relaxamento e hem-estar

Evite 0 uso de celular na cama, pois o objetivo e criar uma associacao desse
ambiente com o0 sono e o relaxamento.

7. Estabele¢a um horario para dormir e acordar

sso facilita a organizacao de um rifmo.

HA TAMBEM ESTRATEGIAS E TECNICAS QUE PODEM AUXILIAR NO PROCESSO

DE ADORMECER, TAIS COMO:

1. Tecnicas de relaxamento

Para auxiliar, foque apenas em tentar relaxar antes de dormir. Se concentrar na
respiracao, meditacao mindfulness, relaxamento muscular progressivo podem
ajudar. Atualmente existem muitos aplicativos com meditacoes guiadas que
podem ajudar nesse processo.

2. Pratique uma atividade caso nao consiga adormecer

Se nao conseguir dormir apos aproximadamente 20 minutos, levante-se da cama

e realize uma atividade relaxante em outro ambiente. Essa pratica ajuda a evitar a
ass0ciacao entre o leito e a frustracao. Evite checar o relogio durante esse periodo.

3. Mantenha um diario do sono

Pode ser util para acompanhar acoes que te ajudaram a adormecer ou para testar
um novo cronograma de sono. Tambem e possivel supervisionar essa atividade
afraves de aplicativos.




INDICIOS DE PROBLEMAS COM 0 SONO:

0 que pode indicar que tem algum problema no seu sono?

- Dificuldade para adormecer ou continuar dormindo.

- Dificuldade para ficar acordado durante o dia.
- Comportamentos anormais que atrapalham o sono (roncar ou se mexer com
frequéncia, por exemplo).

- Sono desrequlado; sentir sono durante as afividades diarias e desperto na
hora de dormir.

Se perceber que a qualidade do seu sono esta sendo comprometida por
algum desses fatores, consulte um medico.

1. INSONIA

F uma dificuldade para dormir apesar da oportunidade oferecida e,
geralmente, tem impactos durante o dia, como fadiga, falta de atencao e
labilidade emaocional.

Algumas complicacoes mals comuns para dormir sao:
- Desafios para repousar

Geralmente por ocasiao de uma dificuldade de relaxar ao se deitar para

dormir.

» Obstaculos para se manter dormindo

Mals comum em 1dosos, e assocliada ao consumo de cafe, tabaco ou
alcool antes de dormir.

Os principals sinfomas da Insonia sao:




- Dificuldade para cair no sono ou se manter dormindo.

- Acordar mais cedo que o esperado e nao consequir voltar a dormir.
Sinfomas diurnos:

- Fadiga.

- Dificuldade de concentracao e na memaria.

» Transtornos do humor e irritabilidade.

2. SINDROME DAS PERNAS INQUIETAS

F uma doenca que causa sensagdes descanfartaveis nas pernas (coceiras
e/ou formigamentos) se caracteriza por uma necessidade urgente de
maovimentar as pernas: caminhar, esticar ou balancar. 0s sintomas sao
mais evidentes quando a pessoa esta inativa (dertada ou relaxando).

Pode acontecer em conjunto com outras doencas como doenca renal cronica,
deficiencia de ferro e neuropatia periferica. Tambem pode acontecer no
terceiro frimestre da gravidez. Alem disso, € muito comum ocorrer junto com
outro transtorno do sono: o transtorno do movimento periodico dos membraos.

3. MOVIMENTO PERIODICO DOS MEMBROS

F uma doenca rara. Causa mavimentas periddicos e repetitivos dos pés,
pernas e bracos durante o sono (puxoes e abalos dos membros). Geralmente
afrapalham o sono do paciente, mas as vezes pode nao chegar a Interromper.
Nesses casos, 0s pacientes percebem cansaco excessivo durante o dia, como
se flvessem fido um sono nao reparador. Ainda nao se sabe a causa, mas esta
associada a deficiencia da dopamina (um neurofransmissor) ou a problemas
Na conexao entre 0s nervos e a medula espinhal.




Pode estar associada a outras doencas como diabetes, deficiencia de ferro, uso
de cafe, e esta frequentemente associada a sindrome das pernas inquietas.

A diferenca entre elas duas € que o disturbio dos movimentos periodicos dos
membros nao apresenta sensacoes desagradavels, e aconfecem no meio do
sono dos pacientes. A sindrome das pernas inquietas acontece quando a
pessoa ainda esta acordada, e causam sensacoes desagradavels nas pernas.

4. APNEIA DO SONO

Apnela do sono e um franstorno que causa pausas na respiracao engquanto o
paciente dorme, piorando a qualidade do sono. Podendo ser:

» Apneia obstrutiva do sono

Ocorre uma obstrucao fisica na passagem do ar, podendo ser por anormalidades
anatomicas, sendo a mals comum.

» Apneia do sono central

Causada por um defelto no sistema nervoso central, que impede 0s musculos
da respiracao de agirem de forma adequada.

» Apneia do sono mista

Na qual ambas as condicoes anteriores estao presentes.




Ha varias causas possivels: obesidade, tabagismo, congestao nasal,
dormir de costas, uso de sedativos e alcool, e doencas hormonais como
hipotireoidismo. A correcao das possivels causas faz parte do tratamento
dessa doenca.

A presenca prolongada dessa condicao pode levar a consequéncias fisicas,
£MOCIoNals e soclals ao paciente. Por efelfo da menor oxigenacao durante

0 50N0, 0s Individuos afetados tfem maior risco de desenvolver doencas
cardiovasculares, como pressao alta e ataque cardiaco.

 Irritabilidade

* Dor de cabeca ao acordar
- Sonolencia durante o dia
» Diminuicao da aten¢ao

- Pausas prolongadas na respiragao durante o sono

* Roncos

5. DISTURBIO DO RITMO CIRCADIANO

Como |a mencionado, geralmente funcionamos com um relogio biologico
gue dura em torno de 24 horas, e esta sincronizado com n0ssos hormonios
e o ciclo claro-escuro do dia.

Ocorre um disturbio do ritmo circadiano quando nosso relogio biologico nao
esta alinhado com o ciclo externo de dias e noites. Pode causar sinfomas
COMo:

- Fase do sono atrasada

0 ciclo do paciente esta avancado em mais de 2 horas e pode causar
dificuldade para dormir no horario desejado e e prejudicial
principalmente nos casos em que o paciente deve acordar cedo no
proximo dia (escola e trabalho). Comum em adolescentes.




- Fase do sono avancada

A pessoa tende a adormecer cerca de 2 horas antes do horario habitual e
fambem a despertar aproximadamente 2 horas mais cedo. Essa condicao e
comum entre 1dosos.

» Ritmo do sono e vigilia irregular

Padroes de sono e vigilia irregulares e inconstantes. Geralmente seus periodos
de sono duram 4 horas ou menos, e esses pacientes dormem erraticamente
a0 longo do dia. Comum em pacientes com doenca de Parkinson, Huntington e
Alzheimer.

» Disturbio de ritmo de nao-24 horas

0 relogio biologico nao reinicia a cada 24 horas. Por 1sso, 0 periodo de sono
pode se alterar gradualmente ao longo de dias ou semanas.

Quando o ciclo Interno esta alinhado com a rofina da pessoa, nao ha
sinfomas perceptivels.

No enfanto, como esse ciclo nao se ajusta automaticamente a cada 24 horas, com
0 tempo ele tende a se dessincronizar da rotina, o que pode resultar em insonia
durante a noite e sonoléncia excessiva ao longo do dia. Esse fendmeno e comum
em deficientes visuals, uma vez que a ausencia de percepcao da luz dificulta a
regulacao do ritmo circadiano.

- Disturbio do trabalho em turnos

Aconfece em pessoas que fazem plantao e trabalham durante a noite. Causa
insonia durante a noite e sonoléncia durante o dia, a rofina diaria dessas
pessoas Impaossibilita o periodo de descanso apropriado. A sonoléncia pode
causar acidentes de trabalho ou transito.

- Jet lag

Multas pessoas tem esse franstorno quando fazem voos que ulfrapassam
muitos fuso-horarios. Causa sintomas temporarios de insonia e fadiga durante

0 dia enquanto o relogio biologico se acostuma com o novo horario local.




Normalmente comecam em 1ou 2 dias depois da chegada e ferminam com
1 ou 2 semanas. Geralmente nao causam muitos problemas, recomenda-se
seguir as dicas da cartfilha Higiene do Sono para evitar a persisténcia dos
sinfomas para evitar a persisténcia dos sintomas.

6. NARCOLEPSIA

Narcolepsia € um disturbio menos comum que outros transtornos do sono,
mas pode provocar graves consequencias ao doente como sonoléncia diurna
excessiva, menor rendimento escolar, bem como aumentar o risco de
acidentes.

A caracteristica marcante dessa condicao € a presenca de atagues de sono
Inesperados, que podem ocorrer nas mais diversas sifuacoes, como em pe
em Onibus, operando maquinas ou dirigindo. A Narcolepsia pode ser
classificada em dois tipos:

- Narcolepsia do tipo 1:

Conta com a presenca de cataplexia, uma fragueza subita, amolecimento
dos musculos, que comumente faz o paciente cair. Geralmente fem
como gatilhos emocaoes fortes.

- Narcolepsia do tipo 2:

Nao ha a presenca de cataplexia. Seus sinfomas sao:

* Sonolencia excessiva durante o dia

» Desenvolvimento de habitos automaticos
- Desrequlacao dos horarios de sono

- Paralisia do sono

» Alucinacoes ao cair no sono ou despertar




1. PARASSONIAS

E um disturbio presente mais recorrente em criancas, mas esta presente em
tfodas as idades, sendo caracterizada por comportamentos anormals no
Inicio, meio ou final do sono.

Podem ocorrer diversos sinfomas como:

- Despertar confuso/desorientado
» Falar durante 0 sono

» Sonambulismo

» Pesadelos

- Paralisia do sono

* Bruxismo

- Gritos e medo infenso durante sono (terror noturno)

As medidas para tratar as parassonias devem ser individualizadas para cada
paciente e incluem modificacao de habitos de vida, higiene do sono e dormir
pelo fempo necessario para repouso.

8. TRANSTORNO COMPORTAMENTAL DO SONO REM

Normalmente, na fase de sono o Rapid Eye Movement (REM) ou Movimento
Rapido dos Olhos, o individuo apresenta uma paralisia temporaria dos
musculos, possibilitando um relaxamento completo do corpo.

No transtorno comportamental do sono REM, o relaxamento nao acontece e
0 paciente pode reagir fisicamente aos seus sonhos, podendo apresentar
riso, choro, mavimentas (as vezes violentos) e sonhos vividos. Podem acabar
causando acidentes no proprio individuo ou em ferceiros.

F mais comum em pessoas com mais de 50 anos e pode ser um das
primeiros sintomas da doenca de Parkinson.
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