
ESTADOS DO SONO

 O sono pode dividir-se em dois estados:

 

Sono NREM 

(sem movimentos oculares rápidos)

- Representa 75-80% do tempo de sono;

- Engloba vários estágios: 

I. Fase da sonolência e adormecer: tem

uma duração muito curta (1-2 minutos) e

a pessoa ainda pode despertar

facilmente;

II. Sono leve: a pessoa já está a dormir,

mas ainda é fácil acordar;  

III. Sono profundo.    

 FUNÇÕES DO SONO

 Conservação de energia

 

- DIFICULDADE EM INICIAR O SONO
 
- DIFICULDADE EM MANTER O SONO
 
- SONOLÊNCIA EXCESSIVA
 
- FADIGA OU SONO NÃO REPARADOR
 
- DESPERTAR PRECOCE COM INCAPACIDADE 
DE VOLTAR A ADORMECER  
 

O SONO É UM PROCESSO FUNDAMENTAL AO BOM
FUNCIONAMENTO DO CÉREBRO E AO BEM-ESTAR GERAL.

 
O sono é um dos processos humanos

mais significativos, ocupando

aproximadamente 1/3 da vida humana.
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SONO NORMAL

 

Os estados NREM e REM ocorrem em ciclos
consistentes. Cada ciclo inicia com o sono

NREM e termina com o sono REM.

Plasticidade cerebral

 

Recuperação do sistema nervoso

(incluindo consolidação da memória)

 

Regulação emocional

 

A privação de sono prolongada pode

comprometer o funcionamento físico,

emocional e cognitivo.

  

 

Normalmente, os adultos dormem cerca

de 7 a 9 horas por noite. No entanto, a

necessidade de dormir varia entre

pessoas e de acordo com a idade.  

 

SE SE SENTIR
INSATISFEITO(A) COM
A QUALIDADE, 
DURAÇÃO OU
QUANTIDADE DE
SONO, 
PROCURE AJUDA!
 

Nota. Com base no DSM-5 (APA, 2016)

ALGUNS SINAIS DE ALERTA:
 

Sono REM 

(com movimentos oculares rápidos)
 

- Atividade cerebral rápida;

- Movimentos corporais mais limitados;

- Predomina na 2.ª parte da noite;

- É nesta fase que ocorrem os sonhos.

 

 



Se tem o hábito de fazer
"sestas", não permita
que excedam os 45 min.
 
 

10 DICAS
HIGIENE 

DO SONO

Defina um horário 
para se
levantar/deitar
 

Evite a ingestão excessiva
de álcool 4h antes de se
deitar e não fume
 
 

Evite ingerir cafeína 6h
antes de se deitar (café,
chá, refrigerantes e
chocolate)
 
 

Evite alimentos
pesados, picantes 
ou açucarados 4h antes
de se deitar. 
Uma refeição leve é
aceitável!
 
 

Faça exercício físico
regularmente, mas não
antes de se deitar.
 
 

Use roupa de cama
confortável.
 
 

Encontre uma
temperatura confortável
para dormir e mantenha
o quarto bem ventilado.
 
 

Elimine todo o ruído e o
máximo de luz possível.
 
 

Evite trabalhar na
cama ou usá-la
para fins
recreativos.
 

Traduzido e adaptado por

 
 

Fonte

 
 

FOLHETO INFORMATIVO - SONO
 

2
 


