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O Dia Mundial do Sono assinala-

. -se, anualmente, na sexta-feira
NOITE anterior ao equinécio da Prima-
vera. E uma data com a qual se
pretende sensibilizar a populagao
para a importancia do sono na
saude e bem-estar e ainda alertar
que a qualidade de vida dos que
tém perturbacbées do sono pode
— e deve — ser melhorada.

PASSAMOS UM TERCO DA HOSSA PGS ] I 0 SONO € FUNDAMENTAL PORQUE € QUANDO 0 ORGANISMO REMICIA
VIDA A DORMIR. MAS WAO SE | - A MELATOMINA £ A HORMONA UM NOVD CICLO E OCORRE A *LIMPEZA" DO CEREBRO. O SONO ACERTA
TRATA DE UMA PERDA DE TEMPO! : QUE NOS DIZ QUANDO E DiA OU NOITE E 0 RELOGIO BIOLGGICO, POR EXEMPLO AD NIVEL DAS HORMONAS QUE
0 SONO E ESSENCIAL AO BEM 2 7 £ PRODUZIDA NO RELGGIO CENTRAL NUMA ; y \ CONTROLAM O APETITE, E E QUANDO SRO CONSOLIDADAS MEMORIAS E
ESTAR DO ORGANISMO. | : S i TONA DO HIPOTALAMO, NO CEREBRO. : . APRENDIZAGENS COLMIDAS AO LONGO DO DiA.

Os ciclos de sono sao essenciais
ao bem-estar do organismo e sao
regulados pelos ritmos circadia-
nos (do latim circa cerca de + diem
dia). Estes ritmos sao oscilagbes
biologicas, de aproximadamente
24 horas, fundamentais para to-
das as células e seres vivos. Estas
oscilacdes sao condicionadas por
estimulos como a luz/noite, tem-
peratura, oxigénio e até exercicio
fisico e alimentacao. Para além do
sono, muitos dos nossos proces-
sos fisiolégicos variam também
ao longo dessas 24 horas, como a
producdo de hormonas ou a tem-
peratura corporal.
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Em 2017, o Prémio Nobel da Me-
dicina foi atribuido a trés inves-
tigadores americanos que estu-
dam os ritmos circadianos, o que
vem reforcar a importancia que a
comunidade médica e cientifica
confere a este tema. Em 2018, a
World Sleep Society associa-se a
este tema com o lema “Dé impor-
tancia ao sono, cuide dos seus rit-
mos, desfrute a vida".

A Associacao Portuguesa de Sono
(APS) e o Centro de Neurocién-
cias da Universidade de Coimbra
(CNC) pretendem assinalar o Dia
Mundial do Sono alertando a po-
pulacdo para este reldgio circa-
diano e a importancia de atender
aos seus ritmos para conseguir
uma vida saudavel.

O desafio da APS e do CNC é que
acertemos o relégio neste dia, que
desfrutemos avida, e que consiga-
mos um melhor sono para todos.

QUANDD SE FAZ UMA LONGA
VIRGEM DE AViEO WA INDICACKD
FALSA ENTRE A ALTURA DO
DIA A CHEGADA E A PARTIDA,
CAUSANDO UMA PERTURBACHO
HOS RITMOS RIOLGEICES. E D
CHAMADO *JET-LAG"

A REGULARIDADE € IMPORTANTE!

DORMIR MUITO AD Il DE SEMANA

RO COMPENSA A PRIVACAO DE
SONO HOUTROS DIAS.

ALTERACGES DO TRABALHO
POR TURNOS INDUZ TAMBEM
DESREGULAGOES HO RITMO
BIOLOGICO. MAS NAO € 0
TRABALMAR A NOITE 00 DE DIA,
MAS A REGULARIDADE
DESSA ATIIDADE

A APHEIA DO SONO CARACTERIZA-SE POR
FALMAS WA RESPIRAGAD DURRNTE O SONO QUE
CONDUZ A PRIVACEO DO SONO.

HA SITUAGES EM QUE OCORRE
UM ATRASO DE FASE NO PICO DA
LIBERTACRO DE MELATONINA. A 2

CONTRARIO DO QUE ACONTECE 8

EM CRIANGAS E ADULTOS, HOS
ADOLESCENTES, HA UM ATRASO NA
ENTRADA NO PERIODO ATIVC.

A

POR 1S50 E QUE DE MANHA A
SUA PRODUTIVIDADE PODE SER
MEMOR, ALGD QUE PODERIA SER
ACAUTELADO NAS ESCOLAS.

MELATONINA

ESTE ATRASO DE FASE TAMBEM
PODE CONDUZIR A INSONIAS, QUE
CONDUZEM A PRIVACAD DE SOND.

ESTA PRIVACAD PODE ANDA ESTAR
RELACIONADA COM OUTRAS PATOLOGIAS COMO 8
DOENCAS WEURODEGEWERATIVAS - DOENCAS DE ALTHEIMER, HUNTINGTON,
MACHADO-JOSEPH, PARKINSON, DOENCAS METABOLICAS - DIABETES,

INFERTILIDADE, DOENCAS CARDIOVASCULARES, CANCRO

CADA UM DE N6S TEM O SEU RITMO PROPRIO, E A I"ﬁ"?’f%! :
*HIGIENE” HO SONO PELA REGULARIDADE € ThO EEEE

IMPORTANTE COMO OUTROS ASPETOS DE UMA VIDA
SAUDAVEL. RESPEITE O SEU RITMO PARA APROVEITAR
MELHOR B VIDA!

A PRNACAO DE SOMO AFETA
A FORMAGAO DE MEMGRIAS,
SMTESE E LIRERTAGAO DE
WORMONAS, DEBILITA O SISTEMA
IMUNITARIO E RELACIONA-SE
COM MNOMERAS DOENCAS.
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