Sadde

Uma boa noite de descanso é
essencial tanto para a saude fisica
quanto mental. Descubra se seu
sono fem sido reparador
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sono afeta o nosso desempenho
didrio e a nossa sadde de vérias
formas, & que é durante a noite
que organismo realiza funcdes
vitais para o corpo. Um sono de qualidade —
chamado de reparador — oferece disposicao
fisica e cognitiva, além de energia para se rea-
lizar as tarefas do dia a dia, imunidade, con-
centracdo e reducéo do estresse, sendo, assim,
crucial para uma boa qualidade de vida.

Ménica Miller, psicéloga do sono e
especialista em andlise do comportamento,
explica que uma pessoa com sono repara-
dor mantém outros bons hébitos na rotina
por uma reacGo em cadeia. A prética de
atividades fisicas, os cuidados com a satde
e o desempenho das funcdes no trabalho,
por exemplo, estimulam o sono, que, con-
sequentemente, descansa a mente para a
prdtica das mesmas. “Uma pessoa que tem
um sono de qualidade vai, automaticamente,
desenvolvendo outros bons hébitos.”

Na maioria das vezes, pessoas que t&m
insénia néo fazem atividade fisica, postergam
atividades simples e ndo mantém acompanha-
mento de salde, comprometendo a rotina em
geral e tendo dificuldade para sair desse ciclo.

O sono funciona como um perfodo de
“limpeza” do cérebro. O endocrinologia e
metabologia Bruno Babetto explica que,
além de neurénios, hd outras células impor-
tantissimas no sistema nervoso que agem de
maneira parecida com os glébulos brancos
em nosso sangue: elas defendem e mantém o
cérebro seguro e saudével ao fagocitar inva-
sores e células mortas ou defeituosas que pre-
cisam ser refiradas — funcionando como uma
espécie de faxina cerebral.
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Dormiréo

IMPORTANTES
FUNCOES DO SONO

B Restaura o desgaste imposto pela
vigflia — momento que estamos
despertos. O sono produz um
estado que permite a limpeza do
lixo metabélico e de neurotoxinas
produzidas pelo cérebro por
meio do sistema linfdtico

B Conserva a energia

B Estimula o sistema imune e
reparagao tecidual

B Consolida conhecimentos
adquiridos na vigflia

B Exerce manutencdo das funcoes
neurocognifivas. Individuos com
restricéio de sono podem desenvolver
deficit de atencéo e ter as funcoes
executivas, de criatividade, de
meméria e de trabalho
comprometidas

B Realiza a regulagéo emocional.
Hé uma ativacéio excessiva do
sistema limbico — parfe do cérebro
que processa emocoes — durante
os sonhos, sugerindo que o
sono é essencial para o /
processamento emocional,
ajudando ativamente
na satde mental /
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QUANTAS HORAS
DEVE-SE DORMIR
POR NOITE?

B A quantidode de horas de sono ideal é algo
muito individualizado. Para estabelecer,
entdo, uma rotina de sono, o mais
adequado & regular os hordrios das
atividades em geral — comer, trabalhar, se
exercitar —, criando um padrdo de hordrios
para o corpo e, assim, adequando o
momento de dormir e de acordar. Mesmo
que, em média, os adultos, necessitem de
8 horas de sono por noite, ha aqueles que
fiquem satisfeitos com 6 e outros que
precisem de 10, por exemplo. O ndmero
de horas varia tombém de acorde com o
perfodo da vida. Na fase de crescimento
e desenvolvimento, o recém-nascido pode
precisar de até 18 horas de sono didrias.

CONSEQUENCIAS
DE UMA NOITE
MAL-DORMIDA

B Muito mais que o cansaco do dia a dia, ficar
sem dormir desregula o corpe por inteiro. A
pressdo arterial sobe, os niveis de cortisol e
adrenalina cumentam e @ contagem de
células brancas dispara. As células brancas
desreguladas causam um bug no sistema
imunolégico e nos deixam mais vulnerdveis
a infecgées. Um sono néo adequado afeta o
controle do peso e nos forna mais suscetiveis
a doencas como diabetes, hipertensao
arterial, obesidade e depressao.



