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Cuidados que vocé deve ter com 0 SOno

sono ndo € uma fungdo (como a

Odigeﬂéo) mas um estado da vida

(como o exercicio) com inimeras
funcdes, muitas das quais relacionadas a
conservagado de energia. Emboranéo setenha
desvendado completamente o papel
indispensavel do sono na sobrevivéncia dos
seres vivos sabe-se cada vez mais sobre sua
arquitetura.

Observando-se uma pessoa
dormindo tem-se a idéia de que o sono
representa um estado Unico, monétono e
sobretudo impenetravel. O sono era
considerado assim, pois ndo havia método
capaz de avaliar o que ocorria internamente
com a pessoa dormindo. O principal
instrumento paraas descobertas sobre o sono
foi um exame chamado polissonografia que
permitiu entender muitacoisanovaetil, mas
que também revel ou novos mistérios. Gragas
a este exame reconhece-se hoje que 0 sono
ndo é um estado homogéneo e que hé dois
estadosde sono.

O sono mais surpreendente e o
Ultimo a ser descoberto € o sono em que
ocorrem movimentos rapidos dos olhos e
durante o qual sonhamos. Por suasiniciaisem
inglés, "rapid eye movements', este sono é
chamado REM. Apesar de ocupar apenas
20% do sono de um adulto o sono REM étéo
importante que o restante € chamado de sono
N&o-REM. O sono N&o-REM pode ser
dividido em quatro tipos diferentes, estégios
delad.

Porque dormir?

Muitas vezes quando nos
levantéavamos pela manha paraiir ao colégio,
perguntédvamos o por qué. Nossos pais SO nos
diziam que era para 0 nosso bem, que era
preciso. Dormir € mais ou menos assim.
Sabemos que precisamos mas nao
entendemosarazdo. Talvez porquendo exista
apenasumaresposta. Asssmcomoir paraaula
todo diando serviaapenasaumfim.

Existem vériasteorias sobreafuncdo
do sono:

a) Restaurar processos quimicos e fisicos
deteriorados durante a vigilia; b) Conservar
energiaec) Evitar predadores.

Existem, também, teorias sobre a
fungao do sonho:

@) Estimular o crescimento cerebral; b)
Apagar memoérias indesejaveis e c)
Consolidar amemoria

Os estagios do sono

Quando se inicia o registro de um
exame de polissonografia, o individuo ainda
estdemvigilia. O sonoiniciacom o estégio 1.

Poucos minutos depois,
eleavancaparaestégio 2 eemtorno de 20
minutos passa para estagios 3 e 4. Esses
estagios podem ser classificados juntos
como sono de ondaslentas (SOL) esdo 0s
estégios de sono mais profundo. O SOL
ocorre mais na primeira metade da noite.
Por isso, é dificil acordar alguém que
adormeceu hapouco.

Ciclos

Umahoraemeiaapésoindividuo ter
adormecido ele apresentard um primeiro e
curto periodo de sono REM. Isto se repetird a
cada noventa minutos e a cada novo periodo o
sono REM sera mais longo. Pela manhg,
rareiam os estégios 3 e 4 de sono profundo e os
periodos de sono REM se ampliam, podendo
durar até uma hora. Por isso, lembramos mais
facilmente ossonhosdamanha.

Sonhos

Os sonhos ocorrem no sono REM e
ndo devem ser necessariamente lembrados. A
lembranca de sonhos exige que hga um
despertar durante o sonho pois a memoria so
funciona ap6és 5 minutos de vigilia.
Despertares podem indicar disturbio do sono.
Quem dorme bem tem um sono calmo e pode
nuncalembrar deum sonho. O corpo sofreuma
paralisia quase completa durante o sono REM
guenosimpedede"representar” os sonhos. Ha
um distlrbio em que um defeito destaparalisia
do REM permite & pessoarepresentar o sonho,
fazendo-acorrer risco deacidentes.

Estados

Como vimos, 0 sistema nervoso é
aparentemente construido para funcionar em
trés estados: Vigilia- NGOREM - REM. Estes
estados ocorrem separadamente e parece ser
melhor que n&o ocorram intromissdes de um
emoutro.

Despertares

Pequenas intromissdes da vigilia
durante o sono normal ocorrem na forma de
despertares breves nos quais ndo serecuperaa
consciéncia ou a memoria. Isto se manifesta
através de 30 a 60 movimentos por noite,
guando se muda de posi¢do ou se arruma as
cobertas, sem que selembre disso pelamanha.
Os movimentos ocorrem nas trocas de estagio
enosestagiosde sono maissuperficial.
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Polissonografia: o grafico do sono

Rel6gios do sono

Oshorériosdesono edevigiliasdo
em parte condicionados pela adaptacéo de
cada animal. Os que sdo mais adaptados a
viver de dia, dormem a noite, e vice-versa.
Entretanto, as pessoas vivendo algum tempo
em cavernas, sem nenhuma comunicagao
com o exterior, apresentam ritmos um tanto
variados.

Na maioria dos casos, seus ciclos
s80 de 24 a 28 horas, mas em alguns, pode
alcancar até 50 horas. Na vida didria nao
ocorrem estas variagdes, pois, aém do sol,
existem indicadores de tempo, como a hora
de comer, de trabahar e de dormir, ditadas
pelo reldgio, que forcam o organismo a
seguir o medidor detempo social.

Algumas pessoas podem perder-se
destes indicadores e passar a apresentar
doengcas. Aposentados que moram sozinhos
sd0 um exemplo. Sabe-se que as pessoas
com ciclos maiores que 24 horas podem sofrer
maisansiedade eter dificuldadesem levar uma
vidanormal. Estdo se tornando conhecidos os
problemas que sofrem os trabalhadores que
fazem trocas de turnos e pessoas que ndo
mantém umarotinaregular. Acabam perdendo
seus indicadores de tempo e desenvolvendo
insdniaedesadaptacdo dedificil tratamento.

Higiene do sono

Prevenir € a paavra de ordem da
medicina atual. A maioria dos adolescentes
tém um sono tdo bom que nosfaz crer que para
dormir basta atirar-se a qualquer hora em
qualquer sofa. Apds os 35 anos, porém, 0 sono
val se tornando frégil e passa a exigir mais
cuidados.

Asregrasdehigienedo sono sdo para
ajudar vocéaobter o maximo beneficio desuas
horas de sono. Infelizmente elas néo
funcionam para todos, principamente para
guem esta nos extremos de idade ou sofrendo
dedisturbio do sono ou problemade salide. Se
elas ndo funcionarem para vocé, procure as
paginas sobreinsdniae sonoléncia, vejasetem

( M aus habitos A

Horéarios variaveis de deitar e
levantar;

Permanecer periodos freglentes e
longosnacama;

Uso rotineiro de produtos contendo
alcool, tabaco ou cafeina antes de
deitar;

Exercicios proximos da hora de
deitar;

Envolver-se em atividades excitantes
ou emocionalmente perturbadoras
muito proximodahoradedeitar;
Uso freqlente da cama para
atividadescomo assistir televisdo, ler,
estudar, comer;

Dormir em cama desconfortavel,
colchdo de ma qualidade, cobertas
inadequadas, €tc;

Permitir que o quarto de dormir sgja
excessivamente iluminado, abafado,
desordenado, quente, frio ou que, de
algumaforma, ndo convideao sono;
Desempenhar atividades que exijam
alto nivel de concentracéo
imediatamenteantesdedeitar;
Permitir que ocorram na cama
atividades mentais como pensar,
Qolanejar,relembrar,etc. )

distirbio do sono e faga os testes para tentar
chegar ao seu diagnostico. Anote tudo sobre
seu sono em um diario do sono e converse
com seumédico.

A fdta de higiene do sono €
incompativel com a manutencéo de sono de
boa qualidade e aerta completo diurno. A
gueixa de quem cuida mal do sono pode ser
tanto de insbnia como de sonoléncia
excessiva.

Os estudos em Laboratérios do
Sono permitiram separar os fatos com base
cientifica das opinides que eram simples
mitos. Alguns conselhos vocé ndo pode
deixar deconhecer.

Hoje esta claro que o sono ndo é
apenas um desligamento do cérebro para seu
descanso mas ssim um estado ativo, ciclico,
complexo e mutavel com profundas
repercussdes sobre o funcionamento do corpo
e damente navigiliado diaseguinte. O sono
ndo é diferente do exercicio ou de outros
estados da vida. Exige uma preparacdo,
ambiente adequado e a mente livre de
preocupacdes.

Fonte: www.sono.com.br
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