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A importancia do sono

Dormir permite manter o equilibrio do nosso sistema biolégico.

Cada um de nds tem uma necessidade especifica de sono, quer em termos de
quantidade, quer em termos da hora preferencial para o sono e para o despertar.

O sono é uma fungdao muito especifica do cérebro que tem como objetivo tornar todas
as outras fungdes cerebrais e dos restantes 6rgdos mais eficientes.

Ao ndo respeitarmos o nosso relégio interno ou dormirmos menos do que
necessitamos, ndo respeitamos as premissas essenciais da nossa biologia, tornando-nos menos
eficientes. O sono de qualidade e por tempo adequado proporciona diversos beneficios a
saude do organismo, em geral, contribuindo para fortalecer o sistema imunoldgico.

“Muitos estudos realizados em animais nas ultimas décadas mostraram claramente
que o sono ajuda um animal a sobreviver a uma infecdo. No ser humano, as hipdteses de ser
infetado com virus respiratdrios, por exemplo, sGo muito maiores quando o sono é curto
(geralmente menos de 6 horas por noite) ou se sofre de insénia. Um sono curto ou néo dormir
de todo durante uma noite leva também a resposta mais baixa dos anticorpos a vacinagdo
contra a gripe, por exemplo. Em algumas pessoas, a resposta de anticorpos é tdo baixa que
elas ndo ficam suficientemente protegidas contra os virus. Efectivamente, um bom sono antes
e depois da vacinacdo ajuda a desenvolver uma forte resposta de anticorpos contra agentes
patogénicos. Existem diferentes formas de o sono apoiar a imunidade. Uma delas é que o sono
protege contra o desenvolvimento de inflamagcdo de baixo grau. Se os marcadores
inflamatdrios aumentarem no corpo, como foi verificado com o sono curto ou perturbado,
vdrias células do sistema imunoldgico sGo muito menos eficazes no combate aos virus e outros

agentes patogénicos.” (Monika Haack)
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Causas da insonia

Stress - Preocupagdes em excesso com o trabalho, a escola, a saude, as finangas ou a
familia, o divdrcio, a doenga ou morte de entes queridos;

Viagem ou hordrio de trabalho - Os ritmos circadianos funcionam como um relégio
interno, orientando o nosso ciclo de sono-vigilia, metabolismo e temperatura corporal.
Interromper estes ritmos circadianos pode conduzir a insénia;

Ma higiene do sono - Os maus habitos de sono incluem um horario irregular na hora
de deitar, sestas, atividades estimulantes antes de dormir, um ambiente de sono
desconfortavel e usar a cama para trabalhar, comer ou ver televisdo;

Ecras - O uso de computadores, televisao, videojogos, telemdveis, ou outros aparelhos
eletrdnicos antes de dormir podem interferir no ciclo de sono;

Refeigbes tardias — Comer demasiado, pouco tempo antes de adormecer pode
provocar mau estar fisico quando estd deitado;

Ansiedade — A ansiedade pode dificultar o seu sono;

Medicamentos - Muitos medicamentos podem interferir no sono, por exemplo,
antidepressivos, medicamentos para a asma ou tensdo arterial. Determinados
analgésicos, medicamentos para a alergia e produtos para a perda de peso contém
cafeina e outros estimulantes que podem interferir com o sono;

Algumas patologias - Cancro, diabetes, doenga cardiaca, asma, doenca do refluxo
gastroesofagico, tirdide hiperativa, doenga de Parkinson, doenga de Alzheimer, podem

interferir na qualidade do sono.
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Transtornos relacionados com o sono - A apneia do sono faz com que o doente pare
de respirar periodicamente durante a noite, interrompendo o sono. A sindrome das

pernas inquietas causa sensa¢Oes desagraddveis nas pernas e um desejo quase

irresistivel de mové-las, impedindo que adormega;

Cafeina, nicotina e alcool - Café, cha, cola e outras bebidas cafeinadas sdo
estimulantes. Beber no final da tarde ou a noite pode impedir a conciliacdo do sono. A
nicotina presente nos produtos do tabaco é um estimulante que pode interferir no

sono;

Riscos para a saude resultantes da falta de horas de sono

Sonoléncia diurna excessiva;

Alteragdes das nossas capacidades cognitivas: atenc¢do, tempo de reagdo, memoria,
capacidade de tomar decisdes, humor;

Maior risco de acidentes;

Maior risco de desenvolver patologias cardiovasculares, alteragdes endocrinoldgicas e
metabdlicas (obesidade e diabetes, entre outras), bem como, altera¢es da imunidade
gue contribuem para o aumento do risco de infec¢des;

A privacdo crdénica de sono pode levar a uma diminuicdo da sensacdo de sonoléncia
mantendo-se, no entanto, as alteracGes neurocognitivas e psicoldgicas que lhe estdo
associadas. Este facto, ajuda a perpetuar a prépria privacdo de sono e a aumentar a

chamada “divida de sono”;
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Quantas horas precisamos de dormir?
Em média, os adultos necessitam de 7 a 8 horas de sono, por noite, sem perturbacdes,

com horarios regulares de deitar e acordar.

Como fazer?

Evitar
i Evitar . 3
estimulantes b Evitar ver as horas
BXPOSICa0 a luz
6 horas antes de B canstantemente
de écrans
dormir

Manter o quarto
confortavel, sem
ruldo e sem
claridade

l.ﬁrlr a Cdama [:rll'd
domir (se nac
consequir saia)

Manter hordrios
regulares para
dormir

Praferir locais com
luz pela manha
e evitar luzes fortes
a noite

Evitar sestas

Evitar comer e
DeDer em excesso
a noite

Fontes:
Associagdo Portuguesa do Sono;
Heathier Sleep Magazine;

Saude e bem estar.
Brochuras:
Apneia do sono - https://www.apsono.com/~apsono/files/Sindroma_de_Apneia_Obstrutiva_do_sono.pdf

Sindrome das Pernas Inquietas - https://www.apsono.com/images/imagens/sindromadaspernasinquietas.pdf

Multimédia:

https://www.apsono.com/pt/centro-de-documentacao/multimedia

Nota: Imagens retiradas da internet apenas a titulo ilustrativo
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