HIGIENE DO SONO

Como esta a qualidade do seu sono?

O sono é um componente do nosso ciclo circadiano, mais conhecido como “relégio
bioldgico”, que oscila dentro de 24 horas. Quem coordena esse ciclo é uma estrutura
do cérebro, chamada nucleo supraquiasmatico. Esse nucleo esta ligado a neurdnios
da retina, fazendo com que os olhos funcionem como janelas do cérebro, ajudando a
regular nosso ciclo circadiano através da exposi¢ao de luz natural.

Durante a noite, passamos por 3 ciclos de sono: leve, profundo e REM. Cada ciclo
dura cerca de 90 minutos e repetimos isso em torno de cinco vezes por noite. O sono
profundo é responsavel pela nossa recuperacao fisica e mental, fazendo uma limpeza
no cérebro de toxinas. O sono REM, onde sonhamos, é necessario para fixar
memorias e aprender a lidar com emocoes.

A quantidade de sono que precisamos se altera conforme a idade:
¢+ Recém-nascidos (0-3 meses): 14-17 horas
+ Bebés (4-11 meses): 12-15 horas
+ Criancas pequenas (1-2 anos): 11-14 horas
s Pré-escolares (3-5 anos): 10-13 horas
+ Criancas em idade escolar (6-13 anos): 9-11 horas
+ Adolescentes (14-17 anos): 8-10 horas
¢ Adultos (18-64 anos): 7-9 horas
¢ ldosos (65+ anos): 7-8 horas

Dormir menos que o necessario pode prejudicar nossa memoria, atencdo e como
lidamos com as emocgoes.

A higiene do sono é um protocolo considerado padrdo ouro para controle e regulagao
do sono, além de problemas de ins6nia, se ndo houver outras condicbes organicas
como apneia ou doengas neurolégicas. Nada mais € do que um conjunto de
comportamentos e mudancas de rotina.

Como melhorar a higiene do sono:

¢ Exposicao a luz natural: Se exponha a luz do sol pela manha e fique exposto(a) a
ela por 20-30 minutos. Isso ajuda a regular o ciclo circadiano.

+ Café: Evite cafeina apds as 15 horas, pois os efeitos da cafeina podem estar
presentes por até 6 horas dentro do organismo e isso pode atrapalhar o sono a
noite.

¢+ Cama: Use a cama apenas para dormir e ter relagbes sexuais, nao para
trabalhar ou estudar. Isso ajuda seu corpo a associar a cama com descanso.

¢+ Rotina Noturna: A noite, diminua a intensidade das luzes e prefira luzes mais
suaves e amareladas. Evite comidas pesadas e muito liquido antes de dormir.

o Horarios: Tente dormir e acordar no mesmo horario diariamente, mesmo nos
finais de semana.



o Reduzir Atividades Mentais: Diminua atividades intelectuais intensas de duas a
trés horas antes de dormir.

Se vocé trabalha em turnos, isso pode afetar sua saude. No longo prazo, tente
planejar para ter um horario de trabalho mais regular. Trabalhar a noite pode trazer
problemas para sua saude mental e fisica. Se necessario, ajuste seu ambiente para
convencer seu cérebro que é dia quando é noite e vice-versa (use cortinas blackout
durante o dia e 6culos com lentes amarelas durante a noite).

Entenda que dormir bem ¢é um comportamento ativo e demanda esforco,
principalmente no desenvolvimento de habitos de rotina mais saudaveis.

Achou dificil? A psicoterapia direcionada a problemas do sono pode te ajudar nesse
processo.
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