Recupere o ritmo
do SONO

Conselhos para pessoas que
sofrem de insénia



Prefacio

O sono é fundamental na vida de todos nés. Dormir ndo é um
luxo, mas sim uma necessidade fisiolégica que devemos
respeitar. A privacdo de sono, sobretudo quando continuada,
pode ser responsavel por muitos acontecimentos negativos na
nossa vida. Neste incluem-se o aumento da probabilidade de
contrair varios tipos de doencas crénicas, dificuldades no
desempenho, na concentracdo e no estado de animo. Além
disso associa-se a um aumento do risco de acidentes de
trabalho ou viacdo com a suas consequéncias, por vezes
tragicas.

O nosso equilibrio fisico e emocional depende em muito
desta funcdo. Por isso é importante que ela seja entendida e
respeitada. Para tal, tentaremos ajuda-lo a conhecer um
pouco melhor o seu sono.

No texto que se segue poderd encontrar informacdes Uteis
sobre os mecanismos que regulam o sono, saber quais os
comportamentos mais adequados para o promover e os que
deverd evitar. Pensdmos contribuir, desta forma, para que se
aperceba da importéncia que boas noites de sono tém na
qualidade dos seus dias.

Dra.Marta Gongalves
Presidente daAssociacdo Portuguesa de Sono

Acercado folheto

Este folheto destina-se a adultos que sofrem de insdnia.
Contém recomendagdes para aumentar a qualidade do sono e
descreve sumariamente o sono e ainsdnia.

Porque é que o sono é importante?

Uma boa noite do sono é essencial para que se sinta bem
disposto e activo no dia seguinte. O sono possibilita o repouso,
a reorganizacao e o rejuvenescimento do corpo e do cérebro,
para que ndo se sinta cansado no dia seguinte. Estudos
mostram como o sono a noite estd directamente relacionado
com o nivel produtivo do dia seguinte. O sono é essencial para
que o seu corpo e mente se sintam frescos e, portanto, a
funcionar bem no dia seguinte.



Como se processa 0 sono?

Os seres humanos tém um relégio bioldgico interno de 24
horas, chamado ritmo circadiario, que nos indica quando
devemos ir dormir ou acordar. D4-se o nome de circadirio ao
periodo sobre o qual se baseia todo o ciclo biolégico do corpo
humano, influenciado pela luz solar. Este relégio esta
sincronizado com o ciclo dia-noite em que vivemos.

O que acontece quando estamos a dormir?

O sono normal é constituido por cinco fases diferentes que
formam o seu ciclo. Durante uma noite de sono passamos por
diversos ciclos de sono. Também ocorrem diversos periodos de
um ou dois minutos de vigilia, dos quais ndo nos damos conta.
Os ruidos ou as preocupagdes sentidos durante estes periodos
de vigilia podem ser lembrados e a sua duragdo pode aumentar.
As fases 1 a 4 fazem parte do sono non-rapid eye movement
(NREM) e a Fase 5 constitui o sono rapid eye movement (REM).

Fases do sono:

« Fase 1: Sono leve quando se estd meio a dormir meio
acordado. E atransicao entre avigiliae o sono.

« Fase 2: Fase inicial do sono, quando comeca a desligar-se
daquilo que orodeia.

« Fase 3: Sono profundo, que é a primeira fase de sono
reparador.

« Fase 4: Sono mais profundo em que é dificil acordar. Durante
esta fase o corpo procede a sua auto-reparacgdo para repor as
energias.

+ Fase 5: Sono REM que acontece, em média, ap6s 90 minutos
de sono. A medida que os ciclos se sucedem, o periodo de
sono REM vai ficando cada vez mais longo. A maior parte dos
sonhos acontecem durante o sono REM. O sono REM é
essencial para carregar as baterias para o dia seguinte.

Hipnograma do ciclo do sono de um adulto sem insénia
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Durante quanto tempo devemos dormir?

Para alguns adultos, 4 a 5 horas de sono por noite podem bastar,
embora a maior parte das pessoas necessitem de sete a oito
horas de sono por noite para se sentirem revigoradas no dia
seguinte. Com o avancar da idade as pessoas tendem a dormir
menos, por vezes, menos de seis horas por noite. Estas
diferencas no padréo do sono devem-se a mudancas no ciclo de
sono tipicas daidade.

A medida que envelhecemos temos sono mais cedo, a noite, do
que quando tinhamos 20 ou 30 anos, e também acordamos mais
cedo de manha. As interrupcbes do sono durante a noite
também aumentam com aidade.

E importante ndo esquecer que a qualidade do sono, e ndo
apenas a sua duracdo, é crucial para uma boa noite do sono. E
necessario passar pelo ciclo completo do sono diversas vezes por
noite e passar tempo suficiente nas fases de sono profundo para
conseguir um sono reparador que nos faz sentir bem na manha
seguinte.

O que é a insénia?

E perfeitamente normal dormir mal durante algumas noites, se
tiver preocupagdes ou sentir ansiedade. No entanto, quando
esta situagdo se prolonga durante mais de um més denomina-se
insénia. Os sintomas mais frequentes da insénia sdo os
seguintes:

+ N&do conseguir adormecer

« Acordar durante a noite durante longos periodos
+ Acordar demasiado cedo

+ N&o se sentir revigorado ap6s uma noite do sono.

A insdnia leva a que, apds uma noite de sono, a pessoa ainda se
sinta cansada. A insénia pode afectar de sobremaneira o seu
bem-estar e desempenho durante o dia da seguinte forma:

« Sentir-se sempre cansado

+ Andar sonolento durante o dia

« Sentir dificuldade em concentrar-se ou pouca capacidade
produtiva

« Sentir-se demasiado cansado para as actividades sociais ou
ladicas

« Ter dificuldade em tomar decisées

« Ter esquecimentos frequentes

- Comecar a sentir-se irritado e mal-humorado.



Tipos de insénias

A insénia pode ser dividida em dois tipos — primaria e
secundaria. A insénia primaria é a que nédo é causada por uma
doenga fisica ou mental, ou em consequéncia da toma de
medicacdo ou de substancias (como &lcool ou drogas). Se a
incapacidade para dormir se dever a uma doenca ou a toma de
medicacdo ou substancias denomina-se insénia secundaria.

A insénia secundéria pode, por exemplo, resultar da dor
causada por uma doenca reumatica. A ansiedade e a depressao
podem também estar na base da insénia secunddria. Para
combater a insénia secundaria deve consultar o seu médico
que poderda diagnosticar e tratar o seu problema subjacente.

Que aspectos da vida didria sao
afectados pelainsénia?

Se sofrer de insénia, ou conhecer alguém nesta situagdo, sabera
provavelmente que esta perturbacdo tem repercussdes graves
no dia-a-dia. A insénia pode causar dificuldades a nivel da
concentracdo no trabalho, das actividades sociais e do tempo
de qualidade passado com amigos e parceiros. Podera até
considerar que a sua insdnia, e a fadiga a ela associada,
passaram afazer parte da suarotina.

O que pode fazer para dormir melhor

Alguns passos simples podem aumentar a qualidade do sono.
Algumas das medidas a tomar podem ja ter sido mencionadas
pelo seu médico.

Mantenha bons habitos de sono ...

+ Nao se levante tarde mesmo se tiver dormido mal na noite
anterior ou costume usar os fins-de-semana para pér o sono
emdia, dado que pode interferir com o seu ritmo biolégico.

+ Levante-se a mesma hora todos os dias para reforcar o seu
relégio bioldgico, independentemente de como se sinta.
Estard assim a reforgar o seu padréo do sono.

« Evite fazer sestas durante o dia caso o seu objectivo seja
dormir mais a noite.As sestas podem ajudar na vigilia a curto
prazo se ndo se prolongarem por mais de 20 ou 30 minutos.

+ Va paraacama apenas quando tiver sono e ndo antes.

+ Se estiver acordado na cama durante mais de 20 minutos
levante-se, saia do quarto e procure fazer alguma coisa
relaxante até se sentir suficientemente cansado para voltar
paraacama.



Mantenha um ambiente no quarto adequado para dormir ...

+ O quarto ndo deve estar muito quente, frio ou barulhento.
Use tampodes para os ouvidos para eliminar fontes de ruido
exterior, ou o ressonar do seu parceiro, e uma venda nos olhos
parataparaluz.

« Na medida do possivel, use o quarto apenas para dormir.
Evite ver TV ou trabalhar no quarto.

+ A cama devera ser confortavel e suficiente grande para si e
para o seu parceiro. O seu colchdo deve sustenta-lo bem.
Geralmente, os colchbes devem ser substituidos de 10em 10
anos.

« Esconda o despertador. Nao olhe para o relégio porque ndo o
vai ajudaraadormecer.

Prepare a sua disposicdo para dormir...

* Procure relaxar antes de ir para a cama. Faca actividades
calmantes como um banho quente ou ouga musica suave
durante alguns minutos antes de se ir deitar.

- Nao faca esforcos mentais ou fisicos, como estudar ou ler
textos complexos, 90 minutos antes de se ir deitar.

+ Deixe o dia acabar. Ndo se preocupe com os acontecimentos
do préprio dia ou do dia seguinte e com o facto de nao
conseguir dormir — lembre-se que poderd ter um dia normal
mesmo que ndo tenha dormido bem durante a noite.

A evitar...

« Cafeina seis horas antes de ir para a cama, o que inclui: ch3,
café, bebidas ou alimentos contendo cafeina.

+ Fumar antes de ir para a cama. A nicotina dos cigarros é um

estimulante, tal como a cafeina, que o pode manter acordado,

pelo que deve evitar fumar perto da hora de deitar.

Alcool em quantidades elevadas ou como indutor do sono. O

alcool pode fazé-lo adormecer mas interfere com o sono

durante noite e faz com que acorde mais cedo de manha.

Uma refeicao pesada antes de ir para a cama. Procure comer

mais cedo ou faga uma refeicdo ligeira.

Exercicio fisico a noite. O exercicio regular praticado durante

o dia ou ao entardecer, como uma breve caminhada ou

corrida, pode contribuir para uma boa noite de sono, mas se

realizado préximo da hora de deitar pode, em vez disso,

dificultar o sono.

Estes conselhos sdo uma forma de resolver os problemas de
sono naturalmente. Lembre-se de que as vitdrias, por mais
pequenas que sejam, constituem um sinal de progresso. Se,
apds tentar estas medidas, ndo conseguir um sono reparador
deve procurar o seu médico e solicitar ajuda.



Nao se esqueca...

E perfeitamente normal dormir mal durante algumas noites, se
tiver preocupagdes ou sentir ansiedade. No entanto, se a
situacdo se prolongar durante mais de um més poder4 tratar-
sedeinsonia.

-A quantidade necessaria de sono varia de pessoa para pessoa.

‘A medida que envelhecemos o padrio do sono sofre
alteracgdes.

-Ter um sono reparador e profundo é fundamental para se
sentir revigorado e enérgico na manha seguinte.

-Passos simples como alteragcdes a rotina, aos habitos e ao
ambiente do quarto podem melhorar a qualidade do seu sono.

‘No entanto, se continuar a achar que ndo tem um sono
reparador deve consultar o seu médico.








<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


