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Sono com qualidade






APRESENTACAO

Uma boa noite de sono nos fazer sentir bem e com as forcas renovadas. 0 contrario
também vale. Uma péssima noite de sono faz a gente se sentir cansado e fraco. 0 sono
é uma coisa de muita importancia em nossas vidas. Afinal, passamos um terco de
nossas vidas dormindo. Em média, uma pessoa de 60 anos passou 20 anos dormindo.

Tem gente que vive em permanente incomodo. Dorme mal, se sente mal porque dorme
mal e nunca procurou descobrir os motivos de ter um sono ruim. Dormir bem é muito
importante para que a gente tenha uma boa saude e seja mais feliz.

0 sono revigora o0 corpo, ajuda a memoria e traz mais uma porcdo de beneficios.
Ninguém tem uma vida sauddvel sem dormir bem. Quem dorme mal vive cansado,
envelhece mais cedo, tem menos forca fisica, é fraco de memdria e tem dificuldade
em prestar atencdo em alguma coisa.

Nessa cartilha tem alguns testes simples para que vocé avalie a qualidade de seu
sono e também alguns conselhos para que vocé possa dormir melhor. Preste atencdo
nessas informacoes. Vale a pena. E bons sonhos.

Clésio Andrade
Senador






1. UMA PAUSA FUNDAMENTAL!

Vocé ja observou como, hoje em dia, nosso ritmo de vida estd cada vez mais
acelerado? Se pudéssemos perguntar aos passantes de qualquer rua movimentada:
“Como anda o seu tempo?”, certamente a resposta seria algo assim:

“EU QUERIA TER MAIS DEZ HORAS NO MEU DIA PARA DAR CONTA DE TUDO!”
“MEU TEMPO ANDA CURTISSIMO, ANDO SEMPRE ATRASADO!”
“SE EU PUDESSE, NEM PERDERIA TEMPO DORMINDO!"

0 que nem todo mundo sabe é que aquele tempo do dia que gastamos dormindo
estd longe de ser desperdicio. E essa pausa para repouso que garante a qualidade
de uma vida em constante atividade. Dormir é fundamental para o equilibrio da
nossa saude.

2. 0 QUE E 0 SONO?

0 sono é o estado de descanso do corpo. Ele seque 0 nosso reldgio bioldgico: durante
o dia, fazemos nossas atividades; durante a noite, ficamos “desconectados” do
mundo que nos rodeia. Isso ndo quer dizer que, durante o sono, Nosso corpo pare de
“trabalhar”. Muita coisa acontece com nosso organismo enguanto estamos dormindo!

APALAVRAE..

Relogio biologico: Mecanismo que
reqgula o hordrio de tudo que acontece
com 0 nosso corpo. Por meio do
reldgio bioldgico o organismo requla

a temperatura, o sono, a pressao
arterial, a producdo dos horménios
e os batimentos do coracdo, entre
outras fungdes!




Durante o sono...
e Nossos olhos ficam fechados;

¢ Ndo ouvimos nada e, quando ouvimos, acordamos imediatamente;
® Respiramos lentamente e com ritmo;

e Nossos mdsculos ficam tdo relaxados que, se estivermos sentados,
podemos cair da cadeira. Por isso é que precisamos nos deitar para dormir;

e Uma ou duas vezes por hora nos mexemos para ndo prendermos a
circulacdo de alguma parte do nosso corpo por muito tempo.

Ainda existem muitos mistérios sobre 0 sono. Mas ja sabemos que ele tem algumas
funcbes bem importantes:

Uma boa noite de sono...
¢ Evita 0 acumulo dos hormdnios liberados no estresse do dia a dia;

e Protege o corpo contra virus, bactérias e outros invasores;

* Preserva 0 organismo contra o envelhecimento precoce e até tumores;

¢ Ajuda no desenvolvimento fisico das criancas e no vigor dos adultos;

e Ajudanosso organismo a controlar a hora de comer e a quantidade que comemos,

e Ajuda a reqgular a meméria. £ durante o sono que guardamos tudo que
aprendemos durante o dia!




3. DE QUANTAS HORAS DE SONO PRECISAMOS POR DIA?

Os adultos, em sua maioria, precisam de sete a nove horas de sono por noite. Mas
isso varia de pessoa para pessoa. Vocé é quem sabe de quantas horas de sono
precisa para se sentir bem.

0 QUE ACONTECE QUANDO DORMIMOS MENOS QUE 0 NECESSARIO?

Cansaco sonolencia Irritabilidade Alteracdes de humor
Perdadamemoériarecente Quedada criatividade Dificuldade de planejar

e executar Raciocinio lento Desatencdo Dificuldade
de concentracdao Diminuicao do rendimento no trabalho

EM LONGO PRAZO, QUAIS SAO AS CONSEQUENCIAS DE DORMIR POUCO?

Falta de vigor fisico Envelhecimento precoce piminuicio
da forca muscular Comprometimento do sistema imunolégico Perda

cronicadamemériaFalta de Atencao Tendénciaaobesidade
Diabetes Doencas cardiovasculares e gastrointestinais.

4. DISTURBIO DO SONO, O QUE E?

Todo mundo ja teve uma noite de sono perdida e
sabe 0 quanto isso é cansativo. Mas ha pessoas
que sofrem de problemas responsaveis por
noites e noites maldormidas. Sao os chamados
distdrbios do sono:




Apneias do sono: sdo pausas na
respiracdo que duram mais de dez sequndos e

“| acontecem muitas vezes durante a noite. Quem

sofre de apneia vive sempre cansado, pois ndo
consegue ter um sono de qualidade, que descanse
0 corpo (profundo). E o cansaco piora com 0
tempo.

Ronco: antes, pensava-se que 0 ronco
era inevitavel. Hoje, descobriu-se que é um
distirbio e que pode ser tratado. As vezes de
forma simples e sem medicacdo!

Ins6nia: ha varios tipos de insonia -

| desde a dificuldade de adormecer até a sensacdo
| de que o0 sono ndo foi suficiente para o descanso. E

amaioria das insonias nem é considerada disturbio.
Mas se estd incomodando, é melhor se informar.

-@\ /< Esses sdo apenas os exemplos de distirbios mais
m conhecidos. Se vocé estd sentindo dificuldade em dormir
IMPORTANTE bem regularmente, o melhor é procurar orientacdo médica!

5. CUIDANDO DO SEU SONO

Jé sabemos que o sono é fundamental para
colocar nosso organismo em equilibrio. Mas
vocé sabia que o estilo de vida que vocé leva
influencia a qualidade e a duracdo do sono?
Habitos que mais prejudicam o sono:



Fumar;

Beber café, chas e refrigerantes perto da hora de dormir;

Consumir bebidas alcodlicas;

Consumir remédios: calmantes e estimulantes;

Tirar cochilos durante o dia;

Ir para a cama pensando nos problemas do dia a dia;

Falta de hordrios fixos para dormir.

0 teste a sequir é usado para avaliar o grau de sonoléncia das pessoas. Responda
as questdes de acordo com as instrucdes. Ao final, some a sua pontuacdo para
saber o grau da sua sonoléncia.

Sentir-se cansado é normal. Mas qual é a chance de vocé cochilar ou adormecer
nas situacdes a sequir? As respostas vao dizer muito do seu modo de vida. E mesmo
que vocé ndo tenha passado por nenhuma dessas situacdes, elas sao importantes

para vocé se fazer uma pergunta: “quanto essa situacao poderia ter me afetado?”
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Utilize a escala apresentada a sequir para escolher o nimero mais apropriado
para cada situacdo:

0 = nenhuma chance de cochilar 1= pequena chance de cochilar

2 = moderada chance de cochilar 3 = alta chance de cochilar

SITUACAO PONTOS

Sentado (a) e lendo.
Vendo TV.
Sentado (a) em um lugar publico (ex: sala de espera).

Como passageiro (a) de metrd, carro ou 6nibus, andando uma
hora sem parar.

Deitando-se para descansar a tarde, quando é possivel.
Sentado (a) e conversando com alguém.
Sentado (a) calmamente apds o almoco sem alcool.

Se estiver dirigindo, enquanto para por alguns minutos no
transito intenso.

TOTAL ]

Resultado: TNt TN N et N et A

0a6=normal

7 a9 =situacdo limite

10 a 14 = sonoléncia diurna leve

15 a 20 = sonoléncia diurna moderada

20 = sonoléncia diurna grave

Apds verificar sua pontuacdo, pode ser que vocé esteja apresentando um
nivel de sonoléncia acima do normal. Nesse caso, é uma boa hora para pensar

¥ em ajustar os hordrios do sono ou colocar novas atividades em sua rotina.
Vocé é senhor dos seus hordrios!




6. DICAS PARA MELHORAR A QUALIDADE DO SEU SONO!

Saiba como melhorar a qualidade do seu sono com dicas simples e praticas:

e Crie um ritual ao ir para a cama: meditacdo, oracdo ou leitura leve, sem
relacdo com o trabalho;

* Faca exercicios. A pratica de exercicios melhora o sono;

e Durma em ambiente silencioso. O ruido ndo permite o sono profundo.
Em dltimo caso, use tampdes de ouvido;

e Durma em ambiente escuro, pois a luz perturba seu reldgio bioldgico;

e frio e calor também sdo considerados perturbadores do sono. Entdo
durma num ambiente com temperatura agradavel;

e Ndo durma com fome, mas também ndo faca refeicdes pesadas antes de
dormir;

e Sempre use a cama para dormir;
e Evite fazer refeicdes ou assistir a TV na cama;

e Remédios para dormir, s6 com orientacdo médica!
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