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Vocé sabe o que é um sono de qualidade e a sua importancia
durante a pandemia?

O sono saudavel é aquele que vocé acorda sentindo-se bem e disposto para realizar as
suas atividades. Cada individuo tem um tempo ideal de sono, que pode, inclusive, mudar
com a fase da vida. Embora exista a indicagdo de uma faixa adequada de tempo (adultos
de 6-8 horas e idosos de 5-6 horas), ndo se prenda a ela. A avaliagdo da qualidade
envolve muitos fatores complexos. A ciéncia do sono tenta explicar essa qualidade,
através de ferramentas objetivas que avaliam os padrbes de atividade encefalica, como
por exemplo: polissonografia. Além disso, tem-se as avaliagdes subjetivas: relatos e
questionarios. Portanto, medir essa qualidade ndo é uma tarefa simples, mas incorporar
alguns habitos em sua rotina é fundamental para garantir um sono saudavel, e a mudanga
na qualidade das noites de sono podem ser facilmente notadas pelo individuo. Isso é
fundamental, pois a privacdo do sono pode predispor diferentes condi¢cdes de
desequilibrio no organismo, tais como doencgas inflamatorias respiratérias e também
comprometer a eficacia de vacinas. Tal achado foi obtido através de leituras de artigos
cientificos de pesquisadores brasileiros do Instituto do Sono em S&ao Paulo e outros
pesquisadores estrangeiros. Por conta disso, nés do projeto de Extensdo e Pesquisa:
“Analise Cronobioldgica da Rotina Escolar de Estudantes do IFRJ”, preparamos um
material, baseado em evidéncias cientificas, com dicas importantes que parecem
amenizar os impactos da pandemia na nossa qualidade de sono.

DICAS para garantir a qualidade do sono durante a pandemia.

1- Crie uma rotina, estabelecendo horarios para dormir e acordar, o que facilita o
processo de habituacéo.

2- Arrume a cama diariamente. Esta pratica auxilia na organizagao da mente, podendo
reduzir o estresse e aumentar a motivacdo, além de contribuir para o respeito proprio,
porque vocé usou um tempo para preparar a sua cama.

3- Ao levantar, troque o pijama ou a sua roupa de dormir. Se possivel tome um banho.
Evite o quarto para desenvolver as suas atividades diarias como alimentagao, trabalho,
estudo, dentre outras. O ideal é tentar condicionar o quarto ao ambiente de dormir,
assim seu cérebro se condiciona que a cama € um local de descanso.

4- Abra as janelas e as cortinas todos os dias, para que entre luz natural e que o ar fresco
areje o seu quarto e tente se expor a luz solar. Isto é importante, pois nosso corpo
precisa produzir horménios para as atividades de alerta. Essa estratégia condiciona o
sistema nervoso a associar o dia com atividade, condicdo de alerta, e a noite com
descanso, condicdo de repouso. Além da luz Solar, radiacdo ultravioleta B (UVB), ser
importante na metabolizacdo da Vitamina D na pele, essencial para a saude 6ssea e para
a imunidade.

5- Evite dormir muitas horas durante o dia, para manter o condicionamento do cérebro
do dia com a atividade e da noite com o repouso. Se isto for inevitavel, especialistas
recomendam uma janela de sono (soneca) apds o horario do almogo, por no maximo 20
a 30 minutos.
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6- Planeje as suas tarefas diarias, incluindo rotinas de trabalho e/ou estudo e de
exercicios durante o dia para nao sobrecarregar a noite.

7- Se vocé estiver planejando ou programando alguma coisa para o seu dia, sua
semana ou seu més seguinte, tente anotar as ideias antes de ir para a cama. Essa
pratica pode amenizar os pensamentos incontrolaveis antes de dormir, diminuindo o
estresse e a ansiedade.

8- Prefira consumir, principalmente de noite, os seguintes alimentos que auxiliam no
sono: vegetais folhosos como alface, raizes (mandioca, cenoura, beterraba, batata doce,
inhame, rabanete, etc), aveia, nozes em geral (améndoas, castanha, noz), frutas (banana,
morango, amora, cereja), leite e derivados (queijos e iogurtes). Esses alimentos sao
fontes naturais de serotonina e/ ou melatonina (indutores do sono) e podem também
apresentar o triptofano, aminoacido precursor de serotonina.

9- Prefira o consumo de alimentos in natura e minimamente processados (como:
frutas, legumes, cereais, leguminosas, verduras, castanhas, carnes, ovos) e evite ingerir
produtos ultraprocessados. A qualidade do sono esta associada a uma alimentagao
saudavel. Para mais informacdes sobre os alimentagcdo saudavel, acessem as recentes
postagens do Projeto de Extensao “Habitos” nas midias sociais/Campus Rio de
Janeiro.

10- Antes de dormir, evite ingerir refeicoes muito volumosas (jante pelo menos duas
horas antes de deitar-se), alimentos ricos em gordura e frituras, que, por serem de dificil
digestao, afetam negativamente o sono.

11- Evite o consumo de bebidas estimulantes proximo ao horario de dormir (café,
energéticos, cha estimulantes, bebida alcodlica). O alcool induz relaxamento e
sonoléncia, porém ele priva os sonhos, visto que ele inibe a fase do sono em que os
sonhos sao mais vividos, o sono R.E.M. (do inglés: Rapid Eye Movement. "Movimento
Rapido dos Olhos"). Dessa forma, o sono tende a ser de ma qualidade. Além disso, ele
induz relaxamento da musculatura das vias aéreas superiores levando ao ronco em
algumas pessoas.

12- Reduza o uso de aparelhos eletrénicos duas horas antes de dormir. Além da luz
dos celulares e das TVs (principalmente a luz azul) induzirem a redugédo da melatonina,
hormonio indutor do sono, o uso do celular desperta regides corticais envolvidas com
atividades interativas e condigcdo de alerta. Em situagdes inevitaveis de utilizacdo dos
aparelhos eletrénico recomendamos o modo noturno, que reduz a emissao de luz azul.

13- Realize exercicios fisicos de preferéncia durante o dia, ele € fundamental para
auxiliar na liberacdo de mediadores quimicos importantes para qualidade do sono. Se
possivel evite atividades fisicas duas horas antes de dormir, ja que a pratica aumenta
a temperatura corporal que pode comprometer a indugao e qualidade de sono.

14- Evite condicionar o quarto a condi¢cées aversivas, recomenda-se nao esperar o
sono chegar na cama. Tente preparar seu corpo com atividades relaxantes antes de ir
para sua cama. Sao exemplos de praticas de relaxamento: manobras respiratorias
(inspiragaéo profundas e expiragbes prolongadas), ouvir uma musica relaxante, meditar,
leitura de livros.
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15- Evite tomar remédios para dormir, ansioliticos (ex.: o Rivotril®, Lexotan® e Xanax®)
sem recomendagao médica.

16- Evite usar suplementacao de melatonina, sem recomendagdo médica. A
melatonina € um hormoénio enddégeno do nosso organismo, que tem seu pico de produgao
durante a noite (auséncia de luz aumenta a nossa produgao fisioldgica). Como abordamos
na dica 12.

17- Quando acordar tente lembrar os seus sonhos e 0s escreva em seguida. Para isso
deixe sempre disponivel perto da cama blocos de anotagbes e canetas. Estudos em
neurobiologia e biologia molecular, ttm demonstrado um papel importante do sonho na
nossa compreensao do presente. Eles parecem ser elos fundamentais entre passado e
o planejamento do futuro.

Sono saudavel é aquele que acordamos sem despertador.
Durante a pandemia estamos vivenciando isso?
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