Ferramentas simples

para melhorar o sono?

Adote um ritual do sono,
como um banho que

ajuda a relaxar.

O quarto é um local
apenas para DORMIR,
nao use para comer ou

assistir TV.

Associar o quarto as

outras  atividades

nossa vida é um erro
comum e pode resultar
em dificuldades de iniciar

ou manter o sono.

Nao use estimulantes
antes de dormir, como
cafeina e nicotina, nem

eletronicos;

Evite o alcool préximo ao

horario de dormir;

Planeje o préximo dia;

Nao figue na cama

tentando dormir;

Busque o sol logo pela

manh3;

Cuidado com o cochilo.
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RESPEITE SEU SONO E
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O QUE E QUALIDADE DO SONO?

O QUE NOS FAZ DORMIR ? 1. Do tempo total na cama, o

individuo deve permanecer quase o
tempo todo dormindo (ao menos

. Nosso tempo acordado;
85%);
. Substéancias reguladoras do 2. O tempo entre ir para a cama e
] ] o ] dormir ndo deve passar de 30
ciclo circadiano: adenosina minutos:
( produzida de dia) e melatonina 3. Nao se deve acordar varias vezes

. . durante a noite de sono;
(produzida a noite).

4. Nao se deve ficar mais que 20

RELAGAO CAFE, COCHILO E minutos acordado durante a noite de
SONO sono. Apesar da qualidade de sono
IMPORTANCIA DO SONO normalmente cair com o]
. I. O aumento de adenosina produz sono; envelhecimento, nac.) (Iievemos
Ao longo da nossa vida, quanto encontrar valores muito diferentes
tempo passamos  dormindo? destes para idosos.
Fazendo um calculo aproximado II. O café atua bloqueando os efeitos da
passamos 1/3 da nossa vida adenosina: L )
dormindo, ou tentando dormir. " Foto da iltima vez que eu tive
i uma noite de sono decente
O QUE E O SONO? l1l. O cochilo
O sono é aquela fase do seu dia diminui a

na qual vocé repousa e deixa de

perceber o que esta ocorrendo . quantidade de

adenosina.

VANTAGENS DO SONO

FASES DO SONO E VIGILIA

1. Importante para o cérebro: memoria,

Vigilla: Estado de consciéndia com mixima ou plena manifestagio da

Vigfl ia el l:l atividade perceptivo-sensorial e motora voluntaria. Ondas diferentes de

outras fases do sono.

atencdo e humor;
Sonaléncia: 4-5% do sono. A atividade muscular fica mais leve.
AN - Aeomecemlgumas contagbes muneiares

2. Essencial para o Coragdo;
Sono leve: 45-55% do sono. A respiragio e as batidas do coragio

. Fase 2| “VwAN e/ diminuem, Leve diminuisad da temperatura do corpo.

3. Fundamental para a Imunidade;

Inicio do sono profundo: 3-6% do sono. Ondas cerebrais lentas e

Fase 3 sincronizadias.

4. Traz equilibrio para os hormoénios e
. Sono Profundo: 12-15% da sono. Sono bastante profundo com diminuigio
C0ntr0|a a ObESIdade. - da frequéncia cardiaca e pressio arterial. Respiragio ritmica. Atividade

muscular limitada. Ondas cerebrais lentas e sincronizadas.
Movimento Répido dos Olhos (REM): 20-25% do sono. Ondas cerebrais

WMW - rapidas e dessincronizadas. Msculos relaxam e batimentos cardiacos

aumentam. Respiragdo rapida, porém ndo profunda.




