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Uma boa noite de descanso é 
essencial tanto para a saúde física 
quanto mental. Descubra se seu 
sono tem sido reparador

O 
sono afeta o nosso desempenho 
diário e a nossa saúde de várias 
formas, já que é durante a noite 
que organismo realiza funções 

vitais para o corpo. Um sono de qualidade — 
chamado de reparador — oferece disposição 
física e cognitiva, além de energia para se rea-
lizar as tarefas do dia a dia, imunidade, con-
centração e redução do estresse, sendo, assim, 
crucial para uma boa qualidade de vida.

Mônica Müller, psicóloga do sono e 
especialista em análise do comportamento, 
explica que uma pessoa com sono repara-
dor mantém outros bons hábitos na rotina 
por uma reação em cadeia. A prática de 
atividades físicas, os cuidados com a saúde 
e o desempenho das funções no trabalho, 
por exemplo, estimulam o sono, que, con-
sequentemente, descansa a mente para a 
prática das mesmas. “Uma pessoa que tem 
um sono de qualidade vai, automaticamente, 
desenvolvendo outros bons hábitos.”

Na maioria das vezes, pessoas que têm 
insônia não fazem atividade física, postergam 
atividades simples e não mantêm acompanha-
mento de saúde, comprometendo a rotina em 
geral e tendo dificuldade para sair desse ciclo. 

O sono funciona como um período de 
“limpeza” do cérebro. O endocrinologia e 
metabologia Bruno Babetto explica que, 
além de neurônios, há outras células impor-
tantíssimas no sistema nervoso que agem de 
maneira parecida com os glóbulos brancos 
em nosso sangue: elas defendem e mantêm o 
cérebro seguro e saudável ao fagocitar inva-
sores e células mortas ou defeituosas que pre-
cisam ser retiradas — funcionando como uma 
espécie de faxina cerebral.
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