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0 Introdugiio ao Sono

Ciclo Circadiano

O ciclo circadiano do sono refere-se a um
padrdo natural de mudangas fisicas, mentais e

comportamentais que ocorrem em um periodo
de 24 horas.

E um ritmo biolégico
encontrado em muitos
organismos, incluindo
seres humanos.




Ciclo Circadiano

Dentro do ciclo circadiano do sono, estd o
ciclo do sono-vigilia que regula os momentos
em que uma pessoa estd acordada e alertq,
bem como os momentos em que estd dormindo
e descansando.

Esse ritmo é influenciado
por sinais internos do
corpo, como a produgdo de
horménios, e, por fatores

externos, como a luz solar.
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O sono é dividido em vdrias fases distintas
compondo o ciclo de sono completo. Existem
dois tipos principais de sono: sono REM (Rapid
Eye Movement) e sono ndo REM (NREM), que é
dividido em tfrés estdgios.
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Estagio 1(NREM 1)

Este é o estagio inicial do
sono. E a fransi¢do entre estar
acordado e dormindo. E um
estdgio leve, os musculos
comecam a reloxar e a
atividade  cerebral  diminui
gradualmente.
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J Fases do Sono

Estagio 2 (NREM 2)

Neste estagio, o sono ¢é
caracterizado por:

e Padrdes de ondas
cerebrais mais regulares,
conhecidos como
complexos K.

Diminui¢do da frequéncia
cardiaca e respiratdria.
Diminuigdo da
temperatura corporal.
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Estagio 3 (NREM 3)

Também é chamado de sono
de ondas lentas ou sono
profundo. As ondas cerebrais
se tornam mais lentas e mais
amplas. Nessa fase ocorrem:
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‘ Recuperagdo fisica.

‘~
Liberag&o de horménios
do crescimento. j

Recuperacgdo de
células e orgdos.
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SONO REM

O sono REM é a fase do sono em que ocorre a
maioria dos sonhos vividos.
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A atividade cerebral se assemelha aquela
quando estamos acordados. Durante o sono
REM, os olhos se movem rapidamente de um

lado para o outro, dai o nome REM (Rapid Eye
Movement).
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No sono REM, a respiragdo e
a frequéncia cardiaca podem
se tornar irregulares.

E essencial para o processamento emocional, e
para a consolidagdo da memdria.
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