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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.




0 Introdugiio ao Sono

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.




° Introducdo ao Sono

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.




0 Introdugiio ao Sono

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:

2, o
A\
‘ Recuperagdo fisica.

‘~
Liberag&o de horménios
do crescimento. j

Recuperacgdo de
células e orgdos.




0 Introdugiio ao Sono

SONO REM

O sono REM é a fase do sono em que ocorre a
maioria dos sonhos vividos.

!:‘ ye q

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).




.
: Fases do Sono

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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e Sadde e Sono :
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Adoecimento

O sono é um fenémeno vital, durante o qual sdo
executados processos de recuperag@o e
compensagdio de gastos energéticos e
bioquimicos, ocorridos no periodo  das
realizagdes das atividade do cotidiano.

Um sono de qualidade tem papel importante no:

Metabolismo corporal
Equilibrio hormonal
Sistema imunoldgico

Saude emocional e mental




e Saude e Sono

Os danos & saude causados pela privagdo do
sono podem ser classificados em:

Psicolégicos Fisicos Sociais

Estudos mostram a associa¢do de alteragdes no
sono com o aparecimento de:

o Dislipidemia

e Obesidade associada aos hdbitos
alimentares

e Hipertensdo arterial

e Diabetes Mellitus

e Dores musculoesqueléticas

 Ansiedade e depressdo




e Saude e Sono

A privagdo do sono, mesmo que em periodos
curtos, resultam em uma diminuigdo na
quantidade de células imunitarias e também a
diminuicéio da produgdo noturna de citocinas
pro-inflamatérias, diminuindo a defesa do
organismo.

™~ 7
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e Sadde e Sono :
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Imunidade

Essa privagdo também pode ocasionar no
aumento da atividade do sistema simpdtico, que
pode resultar num impedimento para respostas
antivirais do organismo.

Logo, sdo necessarios medidas para
proporcionar melhor qualidade do sono, como
uma higiene do sono adequada, para evitar a
redu¢cdo da imunidade e, consequentemente,

o desenvolvimento de doencgas.



e Sadde e Sono
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o Sono e as Fases da Uida

i,
Infancia

E durante as fases do sono que diversos
horménios sdo liberados.

Os principais sdo:

e Horménio do
crescimento (GH)
e Hormdnio

tireoestimulante (TSH)

Eles atingem sua maxima Y

concentragdo plasmdtica 2
horas apéds o inicio do sono




e Sono e as Fases da Uida

lnfﬁnciar

Estudos demonstram que o aumento de 1 hora no
sono durante a fase de crescimento é suficiente
para apresentar maior crescimento estrutural,
sem influenciar entretanto na sua velocidade.

\//
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Outros estudos sugerem forte associagdo entre o

sono de ondas lentas e a liberag&o de GH, sendo
que mudangas no padrdo de sono influenciam a
liberagcdo e, consequentemente, o crescimento.







e Sono e as Fases da Uida

A adolescéncia é uma fase de transi¢cdo e
de transformagdes no corpo e nos hdbitos
que seguirdo para a vida.

E caracteristico da adolescéncia  uma
modificag&o no padrdo do sono (atraso de
fase), pois o adolescente passa a escolher
hordrios mais tardios para dormir e,

consequentemente, acordam mais tarde.




o Sono e as Fases da Uida

Adolescencia

Qutros fatores também influenciam nessa
mudanga no padr&o do sono, tais como:

 Alimentagdo inadequada
Quantidade de tempo excessivo em redes
sociais e jogos virtuais
Compromissos sociais
Sedentarismo
Fatores bioldgicos

Contribuem para uma
reducdo na quantidade
__ de horas de sono.
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Adolescéncia

A redugdo das horas de sono, ou seja, a
privagdo do  sono, estd associada a
transtornos psicolégicos, como:

EShecss Ansiedade




e Sono e as Fases da Uida

Sono e ENEM

O processo seletivo para o acesso as
universidades & competitivo e fraz consigo
episddios de estresse e ansiedade, fatores de
risco para o aparecimento de disturbios do sono.

O sono ¢é primordial nesse processo, pois
preenche necessidades importantes de varias
fungdes bioldgicas na vida dos estudantes,
trazendo beneficios na aprendizagem, que
ocorrem com a consolidagdio da memdria,
assimilagdio do conteddo estudado e na
manutengdo do sistema cognitivo.




e Sono e as Fases da Uida

Sono e ENEM

A literatura relata que a durag&o inadequada do
sono leva a um menor desempenho nas
atividades sociais e escolares e maior sonoléncia
diurna em adolescentes.




o Sono e as Fases da Uida
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e Sono e as Fases da Uida

Sindrome de Burnout

A Sindrome de Burnout é
a exaustdo emocional
ligada ao estresse crénico
na ocupagdo profissional

O[O| 4

do individuo que pode

resultar na perda
progressiva da energia,
despersonalizagdo e

perda de sensaglo de

realizagdo.

| ™

Elao é uma condigdo comum entre
profissionais de saude devido as
jornadas de trabalho extensas, porém,
podem ocorrer em profissionais de
qualquer drea, podendo estar associada

@d depressdo, ideagdo suicida, abuso de
&/ substancias e insénia.




e Sono e as Fases da Uida

Sindrome de Burnout

Existe uma relagdo bidirecional entre a ma
qualidade do sono e a sindrome de Burnout, em
que cada um pode influenciar a agravar os
sintomas do outro.

O individuo com Burnout apresenta como
principais sinfomas:

Sonoléncia
diurna

& Dificuldade

de iniciar e

manter o

Dificuldade de sono

concentragdao
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Trabalhadores por Turnos

Os trabalhadores por turnos tém seu ciclo vigilio-
sono significativamente afetado, devido a
natureza irregular de seus hordrios de trabalho, o
que provoca desregulacdo do seu ritmo
circadiano, que é o reldgio bioldgico interno.

A privag&o do sono ocasiona efeitos negativos
na saude, bem-estar e em todo desempenho de
tarefas.

Algumas consequéncias:
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Acidentes de trabalho
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ALERTA!

Ao voltar para casa evite voltar dirigindo. Apds o
trabalho noturno os niveis de atengdo e
concentragdo sdo reduzidos devido ao cansago
seguido de fadiga e sonoléncia.

A sonoléncia no transito é uma das principais causas

de acidentes.
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Trabalhadores por Turnos

Para minimizar esses efeitos e garantir
um sono de qualidade, hé algumas dicas
que podem ser seguidas:

§> Cochilos estratégicos

Dormir assim que possivel apds o
trabalho

§> Manter o quarto escuro e silencioso

§> Evitar o uso de telas
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Durante a gravidez a qualidade do sono é
reduzida por causa do desconforto, gerando
fadiga. No puerpério, periodo compreendido
de seis a oito semanas apds o parto, a
qualidade do sono é ainda mais reduzida

devido a fatores, como:

Alteracgdo no padréao
do sono do bebé

Cuidados com o
recém-nascido
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Preocupacao e
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Puerpério

A perda na qualidade do sono pode levar ao
comprometimento fisico e mental, podendo
levar a mde & depressdo.

Dicas para melhorar o sono no puerpério:
 Higiene do sono
 Alimentac¢do sauddvel
e Dormir enquanto o bebé dorme
e Aceitar ajuda




o Sono e as Fases da Uida

Referéencias

Kurth E, Spichiger E, Stutz Ez, Biedermann et al. Crying babies, tired
| mothers - challenges of the postnatal hospital stay: an interpretive
phenomenological study. BMC Pregnancy Childbirth. v.10, n. 21, mai-13.

Privacdo do sono: veja porque a mde do bebé recém-nascido precisa de
ajuda. Domingos Lourengo, 2020. Disponivel em:
https://blog.domingoslourenco.com.br/privacao-do-sono-veja-por-que-
a-mae-do-bebe-recem-nascido-precisa-de-ajuda/







e Sono e as Fases da Uida

Envelhecimento

O envelhecimento é um fenédmeno gradual, continuo
e irreversivel. A medida que as pessoas envelhecem,
tendem a experimentar mudangas nos padrdes de
sono. Uma das caracteristicas mais proeminentes é o
avanco da fase do sono, onde hd uma tendéncia a
adormecer mais cedo & noite e a acordar mais cedo

z
° “zz

pela manha.

Esse fenémeno é resultado de alteragdes no ritmo
circadiano, que regula os ciclos de sono e vigilia.
Essas alteragdes s&o influenciadas por uma
variedade de fatores, incluindo alteragdes hormonais,
condi¢des médicas, uso de medicamentos e
mudangas no estilo de vida.
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Envelhecimento

Alguns hdbitos e comportamentos ndo saudaveis
degradam o ciclo circadiano e pioram o sono nessa
idade, afetando sua saude fisica e mental, tais
como:

e Consumo excessivo de cafeina e dlcool

e Tabagismo

e Falta de atividade fisica ‘. , /
e Dieta pouco sauddvel o
e Hordrios irregulares de sono

* Preocupagdes e estresse cronico

Identificar e abordar esses hdbitos n&o saudaveis
pode ser fundamental para melhorar a qualidade do
sono e promover um sono mais reparador no
envelhecimento.
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Habitos Alimentares

O sono inadequado apresenta uma relagdo
direta com a alteragdio na producdo dos
horménios grelina e leptina pelo organismo,
resutando  no aumento das alteracdes
metabdlicas.

PRIVACAO DO SONO

FDlMlNUlgAééé\
. DELEPTINA
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Habitos Alimentares

A leptina é um horménio produzido pelas
células de gordura do nosso corpo que ajuda a
controlar o apetite. Quando temos bastante
leptina, nosso corpo se sente satisfeito e n&o
sentimos tanta fome.

s

J& a grelina é um peptideo produzido
principalmente pelo estbmago que faz o
oposto, ou seja, ela estimula o apetite, fazendo
com que o individuo sinta mais fome.
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Habitos Alimentares

A desregulagdo na produgdo desses horménios,
ocasiona aumento do apetite noturno e,
consequentemente, uma ingestdo maior de
carboidratos (acucares) e lipidios (gordura).
Essas alteragdes na produg&o dos horménios,
associadas com a falta de atividade fisica, sdo
capazes de aumentar a massa gorda e
posteriormente gerar um quadro de obesidade.

O aumento do consumo de alimentos n&o saudaveis
ocorre devido & maior disponibilidade de
oportunidades para comer, resultante do

prolongamento do tempo acordado.
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Habitos Alimentares

A privagdo do sono estd associada & presenga
de doencgas cardiometabdlicas, como:

e Diabetes
e Obesidade
e Hipertensao

1
\,\l 7
. - Pesquisas recentes apontam

S que a cada diminuigdo de 1

hora na duragé&o do sono, hd

um aumento de 8% do risco
de desenvolver sindromes
metabdlicas.
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Atividade Fisica

TN

de lazer.

A atividade fisica é definida como qualquer
movimento corporal com gasto energético
acima dos niveis de repouso, isto inclui as atividades
domésticas didrias, deslocamentos e as atividades

Por outro lado, os exercicios

fisicos se diferenciom da
atividade fisica, pois se
caracterizam como
atividades fisicas que
possuem repeticdo,

planejomento e regras para
sua execugdo, como, por
exemplo, o treino de

musculagdo.
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Atividade Fisica

TN

Estudos demonstram que a atividade fisica
pode influenciar positivamente na qualidade
do sono e na qualidade de vida, tanto em
individuos sauddveis, quanto em individuos com
alguma comorbidade.
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Atividade Fisica

A regularidade na prdatica da atividade fisica € uma
intervenc@o ndo farmacolégica de baixo custo,
recomendada pela Academia Americana de
Medicina do Sono para promover um sono
adequado, além de proporcionar beneficios
importantes no estado fisico, social e psicolégico
dos seus praticantes.

E importante evitar realizar atividades fisicas intensas

a noite, pois pode prejudicar o sono devido ao
aumento da temperatura corporal, estimulagéo do
sistema  nervoso, liberagdo de  hormédnios
estimulantes e dificuldade em relaxar, interferindo

nos padrdes naturais de sono e vigilia.
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Odontologia do Sono

Atua no diagndstico e tratamento de
condi¢gBes da saude bucal que afetam o sono.
As principais condi¢des sdo:

1. 1
1%

1 /“\\

obstrutiva do

Os cirurgides dentistas sdo os profissionais
responsdaveis por executar o fratamento,
atuando de forma expressiva dentro da equipe
multidisciplinar, que é composta por médicos,
fisioterapeutas, psicélogos, fonoaudidlogos,
terapeutas ocupacionais, e areas afins.
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O bruxismo do sono € uma atividade muscular
mastigatdria caracterizada por apertar e/ou
ranger dos dentes durante o sono e pode ser
caracterizado como ritmico e ndo ritmico.

Essa disfungdo pode apresentar alguns fatores
associados, sendo os principais:

Estresse

Ansiedade“

Ma qualidade
do sono

s

o

Uso de alguns
medicamentos
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Sensibilidade dentéria

Desgastes e fraturas
nos dentes

Dor Orofacial
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Tratamentos do bruxismo do sono

Terapia de

L & =~ ™ biofeedback
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Fisioterapia
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A apneia obstrutiva do sono é caracterizada
pela obstru¢do parcial ou total das vias
aéreas superiores durante o sono. Alguns
sintomas comuns s&o a sonoléncia diurna, a
falta de concentragdo e roncos.
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Apneia Obstrutiva do Sono

Consequéncias  potenciais  da
obstrutiva do sono ndo tratada:

Hipertensdo arterial

Arritmia cardiaca

Acidente vascular cerebral (AVC)
Insuficiéncia cardiaca

Doenga cardiaca coronariana
Risco de diabetes tipo |l

Obesidade
3 »
Y
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Apneia Obstrutiva do Sono

Na identificacdo de
qualquer dos

sintomas, deve-se
procurar
atendimento
especializado!
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Terapia Ocupacional

O terapeuta
ocupacional ira realizar
uma observagdo
detalhada da rotina
didria e da rotina de
sono, identificando
fatores que possam
interferir no sono e
nas ocupagdoes
didrias.
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Terapia Ocupacional

Além disso, ele vai auxiliar na adogdo de
praticas sauddveis e higiene do sono
adequada, fornecendo suporte para lidar com
questdes emocionais, cognitivas e fisicas com
objetivo de promover a melhoria da qualidade
de vida, incluindo a qualidade do sono.

Z
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Psicologia do Sono
=

A psicologia do sono é um campo
interdisciplinar que se concentra no estudo
dos processos mentais e comportamentais
relacionados ao sono.

Busca compreender como os fatores
psicolégicos podem afetar a qualidade e a
duracdo do sono, assim como o sono pode
influenciar o funcionamento psicolégico das
pessoas.

Pesquisas tém demonstrado que a qualidade e a

duragio inadequada do sono podem contribuir
para problemas de saude mental, como:
ansiedade, depressao e alteragoes no humor.

Da mesma forma, os transtornos mentais também
afetam negativamente a qualidade do sono.




6 Abordagens Terapéuticas

Psicologia do Sono

| Intervengdes

A psicologia do sono atua na avaliagdo,
diagndstico e  tratamento dos  aspectos
psicolégicos e comportamentais.

Nesse contexto a terapia mais comum é a
Terapia cognitivo-comportamental (TCC).
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Fisioterapia do Sono

A fisioterapia € uma drea da saude que atua na:
prevencdo, promocdo e reabilitacdo.

Dentre suas diversas dreas, a '
fisioterapia respiratéria ganhou

grande espaco na condugdo do
tratamento dos disturbios do
sono, dentre eles, os disturbios
respiratorios do sono.

A Apneia Obstrutiva do Sono é a area na qual

os fisioterapeutas desempenham um papel
significativo.




6 Sono e Especialidades

Fisioterapia do Sono

O fisioterapeuta respiratdrio tem cada vez mais
espaco na conducdo do tratamento dos
disturbios respiratdrios do sono por conta do
amplo conhecimento na fisiologia,
fisiopatologia e sistema respiratério.

PN AN /A
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O fisioterapeuta respiratério do sono pode

emitir laudos e relatdrios, realizar indicacdo,
prescricdo e aplicagdo de exercicios terapéuticos
para tratamento das disfungdes musculares,
fisiopatoldgicas e dlgicas do sono, dentre outras
atribuicdes.
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Habitos Saudaveis

A higiene do sono refere-se a uma série de
praticas e comportamentos que promovem um
sono sauddvel e de qualidade. Essas praticas visam
otimizar o ambiente de sono, bem como os
habitos e rotinas antes de dormir, para melhorar a
quantidade e a qualidade do sono.




G Higiene do Sono

Habitos Saudaveis

Existem alguns sinais que a qualidade do sono
estd prejudicada e ¢é necessdrio serem
avaliados por um profissional:

Dificuldade em iniciar o sono

Acordar no meio da noite

Sonoléncia excessiva diurna

Nunca ou raramente se sentir disposto ao
acordar
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Habitos Saudaveis

Principais praticas de higiene do sono:

Manter horérios
regulares de sono Criar um ambiente
propicio ao sono

+
1

Limitar a exposicdo

a luz antes de dormir

e

Evitar esiirﬁald}\ies

antes de dormir
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Habitos Saudaveis

Manter uma dieta
equilibrada Ir para cama com
sono

f &
nw
A}
Praticar atividade
fisica regularmente

Evitar sonecas
prolongadas durante
o dia
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Beneficios

Beneficios de uma boa noite de sono:

 Fortalece o sistema imunolégico

e Reduz a ansiedade e
irritabilidade

¢ Melhora o aprendizado e ajuda
no controle do peso

¢ Melhora a disposic¢édo ao acordar
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