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Introducao

Dormir bem é essencial para conseguir ter
disposicdo e energia para realizar as atividades
do dia a dia. Mas, caso nao haja uma noite de
sono adequada, varios aspectos podem ser
prejudicados, como a produtividade no trabalho
e o humor. O sono tem uma série de funcoes

e € fundamental para manter nosso organismo
funcionando de forma correta. Assim, ele
mantém o equilibrio psiquico, emocional

e metabdlico. O sono possui algumas fases,
sdo elas: sono leve (fase 1), sono leve (fase 2),

sono profundo (fase 3) e sono REM (fase 4).



Os diferentes

estagios do sono

O corpo humano passa por 4 a 6 ciclos de sono por noite,
cada um deles com duracao de 90 minutos que podem

ser divididos em algumas fases. Veja a seguir: ® Sono Fase 3

Este € o inicio da transicdao do sono leve para o profundo, em que
o corpo fica totalmente relaxado e os estimulos externos ndo afetam
Sono Fase 1 tanto, ou seja, os movimentos e barulhos dificilmente atrapalham

0 sono. Nesse periodo, ainda ndo existem 0s sonhos, pois a mente
esta desligada para que o corpo possa trabalhar na recuperacao dos
danos que foram sofridos durante o dia.

O estdgio mais leve do sono, nesta fase é normal acordar
com mais facilidade, mesmo que n3o se perceba que ja

estd dormindo. Esse estagio dura, em média, 10 minutos
e é normal que se tenha a “sensacdo de estar caindo”.

® Sono REM

Sono Fase 2 Este sono é o mais dificil de se alcancar, pois € um estagio mais o
profundo, momento em que o corpo realmente consegue relaxar. o
Os estagios anteriores a ele sdo chamados de nao REM. O REM é

o ultimo estagio do ciclo do sono, que dura cerca de 20 minutos

cada, e € nele que os sonhos acontecem. O sono REM é de extrema
|mportar1C|a para a saude, pois essa fase € caracterizada por intensa
atividade cerebral. E quando sdo produzidos diversos hormonios
fundamentais para o organismo e novos aprendizados sdo fixados

na memoria, por exemplo. Por isso, € essencial que 0 sono nao seja
interrompido até chegar a essa fase.

Nesta fase se mantém o sono leve. O corpo estd mais
relaxado do que na fase 1, mas a cabeca ainda esta
ligada, por isso também é mais facil de acordar com
pequenos barulhos ou movimentos que acontecam
dentro do quarto. Esse estagio dura cerca de 20

minutos e é durante esse momento que a frequéncia
cardiaca e a temperatura do corpo comecam a diminuir.




Como melhorar a
qualidade do sono?

Passar uma noite sem dormir gera em muitas pessoas a sensagao
de frustragdo, afinal, o dia seguinte terd os campos fisico e mental
comprometidos. A insdnia é um problema comum a muitas pessoas
devido ao cotidiano acelerado com excesso de estimulos. Por isso,
encontrar formas de como melhorar a qualidade do sono é essencial
para promover a qualidade de vida. Confira a seguir algumas dicas
que podem ajudar vocé a ter uma boa noite de sono:

e Evite tomar bebidas com cafeina * Deite-se na cama apenas para dormir

ou alcoodlicas antes de dormir
e Evite fazer exercicios fisicos

o Estabeleca horarios fixos antes de dormir

regulares para dormir e acordar
e Cuidado ao dormir durante o dia, isso

o Evite dormir durante o dia, caso pode mudar a sua rotina do sono

o faca, ndo durma mais do que
30 minutos  Cuide da sua alimentacao

o Controle a exposicdo a e Tenha um ritual de autocuidado
luz, de dia e a noite



Qualidade do sono
ajuda a melhorar
a saude fisica e
mental
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N3o priorizar a qualidade do sono e nao reservar tempo adequado
para que o corpo se recupere todas as noites certamente
compromete o bem-estar fisico e mental. Por isso, é sempre
importante reforcar como isso prejudica a sadde e pode gerar uma
série de problemas. Em primeiro lugar, a falta de sono desregula

a atuag3do de varios horménios dentro do organismo. Um dos
principais deles é o cortisol, que tem como uma de suas funcdes
regular respostas ao estresse e contribuir para equilibrar a resposta
do sistema imune. Assim, a elevagdo do cortisol pode desregular
uma série de fungdes do corpo, aumentando, por exemplo, o nivel
de aclcar no sangue, além disso, pode causar hipertensdo arterial,
alterac3o no apetite e outras disfuncdes responsdveis pelo ganho
de peso. A falta de sono adequado ainda pode contribuir para o
desenvolvimento ou agravamento de quadros como:

4 . c LA e N e . &
f Diabetes e resisténcia a insulina Infartos

¢ Doencas cardiovasculares Depressao

Acidente Vascular Cerebral (AVC) & Ansiedade




C()m() fa Zeéer a ¢ Mantenha o quarto silencioso e escuro. Quando possivel,
mantenha o quarto em temperatura agradavel (ambientes muito

higiene dO SONO e quentes ou frios podem dificultar o inicio do sono ou provocar
. A o despertares durante a noite)
combater a ins6nia?

e Verifique o estado do seu travesseiro e colch3o, pois a vida Gtil

da maioria deles é de oito a dez anos; ao escolher ou trocar um
Ter um sono de qualidade faz diferenca na satde e na rotina das pessoas. Um colch3o, sempre que possivel, busque uma opgdo confortavel
habito muito comum é tentar compensar o tempo perdido de sono no fim de e compativel com seu tamanho e peso

semana, o que pode até resolver parte do cansaco, mas ndo é a melhor solucao para ® Evite o consumo de alimentos mais pesados, bebidas
)

regular o sono. Por isso, o ideal é ter quantidade e qualidade adequada de horas estimulantes e 4lcool préximo ao horério de dormir

dormidas todos os dias. Assim, uma dica simples, porém de muito valor, envolve

iniciar uma higiene do sono. A higiene do sono € um conjunto de atitudes durante ® Procure se expor a luz do sol (a luz natural ajuda a regular
o relégio bioldgico e beneficia o sono)

o dia e proximo ao horario de dormir que facilita o relaxamento e o adormecer,

melhorando, consequentemente, a qualidadedo sono. Confira a seguir algumas . ' o gr s :
¢ Pratique exercicios fisicos, eles contribuem com o relaxamento

medidas para fazer a higiene do sono: para uma boa noite de sono, mas evite atividades muito perto do
hordrio de dormir, pois elas podem deixar vocé alerta

e Procure dormir e acordar no mesmo horario todos os
dias da semana, é importante manter a regularidade Para quem costuma tirar cochilos durante o dia, a recomendacao é que o tempo

, _ de sono seja de 20 a 30 minutos, no maximo, de preferéncia apés o almoco.
® Deite-se na cama apenas quando estiver com sono

® Crie um ritual antes de dormir com atividades que ajudem
a relaxar, como tomar um banho morno, ler um livro, beber
cha de camomila ou ouvir musica, por exemplo

e Evite trabalhar, ler e-mails, assistira TV
OU acessar as redes sociais na cama




MUDE'HABITO

O movimento da Unimed
por uma vida mais saudavel

Segundo a Associacio Brasileira do Sono (ABS), a ins6nia atinge 73 milhdes
de brasileiros. A insdnia ndo é apenas um incémodo. E um distdrbio
relacionado ao aumento do risco de doenca cardiovascular, morte,
depressdo, obesidade e presenca de indices elevados de gordura no sangue,
além de ansiedade, fadiga e hipertensao. Diante de todos esses pontos
negativos que a privagao de sono pode trazer para o dia a dia das pessoas,

convidamos vocé a conhecer o projeto MudelHabito da Unimed Curitiba,

um movimento que tem como seu maior propdsito mostrar que é possivel
ter uma vida saudavel e com mais bem-estar a partir da mudanca de
habitos. Portanto, tente aos poucos evitar a cafeina perto da hora de dormir,
praticar exercicios fisicos regularmente, manter um hordrio regular para
dormir e acordar ou, quem sabe, comecar a escrever os afazeres do outro dia
para acalmar a mente. Se mesmo com os ajustes e as mudangas de habitos
as dificuldades para dormir persistirem, procure por ajuda especializada
para investigar e tratar o problema de maneira adequada. Junte-se a nés

nesta jornada por mais qualidade de vida e MudelHabito.
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A Unimed Curitiba contou com o apoio da médica cooperada
e neurologista Ester London para a elaboracao desse contetdo.

unimedcuritiba.com.br (@unimedcuritibaoficial /UnimedCuritiba /company/unimed-curitiba @unimedcuritibaoficial




