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A IMPORTANCIA DO SONO

Dormir € essencial para a recuperacao do corpo, para a consoli-
dacao da memoaria e para a regulacao do sistema imunoldgico.

FUNCOES DO SONO
- Recuperacao fisica: o corpo se regenera durante o sono.

- Consolidagdo da memdéria: o sono ajuda a fixar informacodes
aprendidas durante o dia.

- Regulacao emocional: dormir bem contribui para o equilibrio
emocional.

- Fungao imunolégica: o sono fortalece o sistema imunoldgico,
prevenindo doencas.

IMPACTO DA PRIVAGCAO DE SONO

- Saude fisica: aumento do risco de doencas cardiovasculares,
diabetes e obesidade.

- Saude mental: maior propensao a ansiedade,
a depressao e ao estresse.

- Produtividade: diminuicao da concentracao,
da criatividade e aumento de erros no trabalho.

DISTURBIOS DO SONO E SEUS IMPACTOS

INSONIA

- Dificuldade para adormecer ou manter o sono, ou
acordar precocemente (antes do horario habitual).

- Causas: estresse, ansiedade, mudancas de habitos.

- Consequéncias: sonoléncia diurna, irritabilidade,
prejuizos laborais e sociais.

APNEIA OBSTRUTIVA DO SONO (AOS)

- Pausas na respiragcao durante o sono, causadas por bloqueio
Nna garganta.

- Sintomas: ronco, engasgos, sonoléncia excessiva diurna, déficit
de concentracao e atencdo, dentre outros.

- Riscos: desfechos cardiovasculares (arritmia, hipertensao, derra-
me cerebral, infarto), metabodlicos (obesidade, diabetes), risco de
acidente automobilistico e no trabalho, dentre outros.

RONCO
- Pode estar associado a apneia.
- Causas: vibracao dos tecidos moles da via aérea superior.

- Impacto: fragmentacao do sono e reducao da qualidade de vida.

IMPACTO NO TRABALHO
- Diminuicao da produtividade.
- Aumento de erros e acidentes.

- Problemas de saude relacionados
ao estresse e a fadiga.

HIGIENE DO SONO: DICAS
PARA DORMIR MELHOR

ROTINA CONSISTENTE

- Estabeleca horarios regulares
para dormir e acordar, mesmo
nos finais de semana.

- Evite cochilos longos
durante o dia.



AMBIENTE PROPICIO

- Mantenha o quarto escuro, silencioso
e com temperatura agradavel.

- Evite a exposicao a telas antes de
dormir, tais como celular, tablet,
computador e televisao.

HABITOS SAUDAVEIS

- Pratique exercicios fisicos
regularmente, mas evite atividades
intensas 3 horas antes de dormir.

- BEvite consumir cafeina, alcool e refeicoes
pesadas proximo ao horario de dormir.

- Nao fume, especialmente antes de dormir.

ATIVIDADES RELAXANTES

- Leia um livro, medite ou tome um banho quente antes de
dormir para relaxar.

- Evite discussodes ou atividades estressantes a noite.

BUSQUE AJUDA PROFISSIONAL

- Se vocé ronca, tem apneia ou insénia, procure um mMmeédico
especialista.

- Priorize o sono como parte essencial da sua sadde.
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