Casa

Um dos pilares da saude
fisica e mental, ter uma boa
noite de descanso depende
de diversos fatores, entre
eles o espaco. Saiba como
planejar o quarto para fer
mais qualidade de sono

POR GABRIELA SENA*

pds um dia agitado, ndo
h& nada melhor do que
chegar em casa e desfru-
tar de uma boa noite de
descanso para relaxar o corpo e a
mente. Para isso, é essencial garan-
tir que o espaco destinado o sono,
o quarto, seja adequado e plane-
jado para proporcionar a melhor
qualidade de sono possivel.

“O quarto é a Ultima mensagem
que o nosso cérebro recebe antes de
dormir e a primeira ao acordar, por-
tanto a arquitetura e o design desse
ambiente influencia em toda a nossa
performance e nossos sentimentos
ao longo do dia”, afirma a arquiteta
Larissa Leite (@larissaleitearquitetu-
ra). “E importante que seja confortd-
vel, harménico e relaxante. Para que
isso aconteca, até mesmo a disposi-
cGo da cama, a temperatura da luz
e a cor das paredes pode interferir”,
continua. Utilizando-se de elemen-
tos adequados, é possivel criar um
ambiente estratégico para um sono
de qualidade.

lHluminacéo
e femperatura

O controle da iluminacdo do
quarto ¢, sem ddvidas, um dos
fatores mais importantes para criar
um ambiente propicio a uma boa
noite de sono. Segundo Fernanda
Graneiro, do Studio Inquieto, quan-
do se trata de iluminacdo artificial,
o ideal é utilizar tons de luz mais
amarelados, pois eles ajudam na
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Os diferentes efeitos de iluminacao

trazem aconchego para o quarto e ajudam
a desligar o corpo na hora de dormir
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Mantas, almofadas com tramas e

travesseiros confortaveis deixam a cama
mais convidativa e melhoram o sono

producdo de melatonina no corpo.
“A luz branca é estimulante, entdo
ndo auxilia na higiene do sono”,
alerta a especialista.

A criacéo de efeitos de ilumina-
céo artificial também é uma opcéo
interessante. “Eu indico o uso de
diferentes tipos de iluminagdo: luz
difusa no teto para o dia a dia, luz
direta na mesa cabeceira para lei-
tura — que pode ser um abajur ou
uma arandela — e uma luz indireta
e suave para a noite, como uma
fita de led na cabeceira. Assim,
conforme vai chegando a hora de
dormir, vocé vai diminuindo a inten-
sidade de luz e, consequentemente,
o seu ritmo”, orienta Larissa Leite.

Quando o assunto é o contro-
le da luminosidade externa, existe
um amplo leque de produtos no
mercado. “O uso de persianas ou
modelos de cortinas com blac-
kout é sempre uma étima esco-
lha”, sugere. “O tipo de tecido e
a textura ainda ajudam a deixar o
quarto mais acolhedor”, comple-
menta a arquiteta.

Quanto & temperatura ideal,
ela varia de pessoa para pessoa e
de acordo com os hébitos de sono
de cada um. “Seja por meio de
ventilacdo natural, seja por ven-
tiladores ou ar-condicionado, o
ideal é que o quarto se mantenha
em uma temperatura amena e sem
correntes de ar direcionadas ao
usudrio”, acrescenta Fernanda.
“Um exemplo disso é o posicio-
namento do aparelho de ar-con-
dicionado, que pode ajudar ou
atrapalhar a noite de sono.”

Mais conforto
e organizacéo

F fato que um ambiente organiza-
do e limpo nos faz dormir mais tran-
quilos, entdo deve-se evitar excesso
de objetos espalhados pelo quarto.
“Utilizar caixas, planejadores, orga-
nizadores e mesas de cabeceira
para guardar os perfences e deixar
o ambiente limpo, evita sintomas
de agitacéo e ansiedade”, sugere
Larissa. Por ser um local de longa
permanéncia, o quarto também
deve ter como premissa a ilumina-
céo e a ventilacdo natural. “A luz do



