O sono estd para o corpo humano da mesma forma que a alimentacao, condi¢ao
fundamental de sobrevivéncia. Ele € muito mais importante do que vocé imagina. Dormir nao
é perda de tempo, é com certeza um ganho de saude importantissimo, que ird auxiliar, entre
outros fatores, a recuperacao e fortalecimento de seu sistema imunolégico.

Algumas pessoas dormem mais outras menos, depende de uma série de fatores. A
necessidade de sono varia muito de pessoa para pessoa, a imposicao pura e simplesmente
de oito horas de sono nao resolve o problema, é preciso estudar a necessidade de sono de
cada individuo e isso passa pela auto-observacao. Comece a observar quantas horas de sono
tranquilo vocé necessita para acordar bem e ter um dia produtivo e mais leve. Uma boa dica
é fazer uma experiéncia durante o final de semana ou férias, de dormir quando vier o sono e
levantar ao despertar na manha seguinte, sem voltar a dormir, abandonando o soninho da
“preguica” que é aquele que nos abate quando dizemos a nés mesmos de manha que vamos
dormir s6 mais cinco minutos e acabamos dormindo muitoooooo mais.

Esse limite extrapolado pelo famoso “cinco minutos” atrapalha nossos ciclos naturais de sono
e nos deixa lerdos durante o dia, como se algo nao tivesse sido resolvido direito durante a
noite.

Organizando novas ideias

E comum que apds uma boa noite de sono alguém diga que teve uma ideia, ou que
conseguiu a solucao de um problema, ou ainda, que percebeu que o problema nao era tao
grave como havia pensado no dia anterior. Esse fendmeno é fruto da organizacao mental que
ocorre durante a noite de sono, onde algumas simulacdes da realidade sao consideradas na
busca por saidas mais adequadas aos problemas pendentes. Os diversos estimulos cognitivos
do dia sao reorganizados, conectados as memdrias ja existentes e transformados em novos
conhecimentos ou em conhecimentos ampliados.

Todo esse processo é gravemente afetado com a privacao de sono, que pode prejudicar,
além da memodria, dreas importantes do cérebro responsaveis pela atencdo e impulsividade,
ou ainda, depreciar o seu sistema imunoldgico, impedindo a liberacao adequada de diversas
substancias fundamentais para a salde de seu corpo e mente.

As fases do sono



O cérebro humano fica ativo durante a noite, permitindo o repouso de uma das areas
responsaveis pela consciéncia da vigilia, o cértex pré-frontal cerebral.

O sono humano é constituido por duas fases distintas: o chamado sono nao-REM, que é mais
lento, e 0 sono REM, que tem atividade cerebral mais rapida.

Durante uma noite de sono tranquila passamos varias vezes por quatro ciclos:

« 12 fase NAO - REM - (10%) é a transic&o entre a vigilia e 0 sono. Ha a liberacdo do
hormdnio chamado melatonina, que induz a sonoléncia;

« 22 fase NAO - REM - (45%) diminuem os ritmos cardiacos e respiratérios, com
relaxamento dos musculos e temperatura corporal mais baixa. Sono considerado leve;

« 32 fase NAO - REM - (25%) o corpo funciona mais lentamente e o metabolismo diminui.
O coracao bate mais devagar e a respiracao fica mais leve;

* 42 fase REM - (20%) € o sono profundo, quando ocorrem os sonhos, os fragmentos de
memoria. Os olhos, mesmo fechados, se movimentam rapidamente, hd liberacdo de
adrenalina com picos de batimentos cardiacos e pressao.

Nas fases 1, 2 e 3 hd uma economia de energia, restauracao dos tecidos, aumento da massa
muscular e libera¢ao do hormdnio do crescimento (GH). Na fase 4 ocorre a consolidacao da
memoria e do aprendizado.

Caso a pessoa seja acordada durante a noite e interrompa algum ciclo, se estiver relaxada e
voltar a dormir, retornara aos ciclos de sono novamente.

Dicas para dormir melhor

e Crie uma rotina de sono - organize seu dia e noite com atividades diferenciadas e
pontuais a cada periodo, de forma que seu corpo perceba claramente as horas de
atividade e luz intensas e horas onde a atividade e a incidéncia de luz vao ficando cada
vez mais calmas e escassas;

» Evite consumir bebidas estimulantes a noite - se o objetivo é relaxar e sinalizar ao
cérebro que as atividades estao ficando cada vez mais lentas, a ingestao de
estimulantes como bebidas alcdolicas, café entre outras, dardo uma sinalizacdo
totalmente contraria ao seu cérebro. Evite essa confusdao mental;

» Evite a ingestdo de comidas pesadas antes de dormir - é preciso tempo para que seu
corpo complete a digestao dos alimentos antes de dormir, do contrario, vocé podera



sofrer com refluxos ou outros sintomas gastricos que atrapalharao seu sono;

» Faca exercicios fisicos - a pratica de exercicios fisicos durante o dia contribui para o
relaxamento muscular necessario na hora de dormir, além de ser fator primordial de
salde fisica e mental;

« Evite telas iluminadas artificialmente durante a noite - a “luz azul” emitida por
eletronicos inibe a producao de melatonina e prejudica o ciclo do sono;

» Adote praticas de relaxamento - algumas técnicas como reiki, mindfulness ou yoga,
realizadas antes do adormecer, podem auxiliar o processo de relaxamento necessario
para a chegada do sono.

Nao tenha medo de sonhar, é uma atividade fundamental e saudavel para seu cérebro,
auxilia na organizacao das ideias, incentiva a criatividade e liberta seus medos, ansiedades e
desejos. Mesmo que vocé n&o se lembre de seus sonhos, todos nés sonhamos, aproveite.[]
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