Estagio 1 Transi¢ao da vigilia para o sono 1 a 5 minutos

Estagio 2 Sono intermediario. O ritmo cardiaco e respiragdao diminuem, e os musculos relaxam 10 a 60 minutos
Estagio 3 Sono profundo e recuperacgao fisioldgica 20 a 40 minutos
Estagio 4 — REM* 222:t2izc;urador. Corpo imdvel, ondas cerebrais rapidas, olhos se mexem, e os sonhos 10 a 60 minutos

*REM — Rapid Eye Movement (Movimento rapido dos olhos). Esse estagio é fundamental para a
manutencado das funcdes cognitivas, como memodria, criatividade e aprendizado, e promove
bem-estar e bom humor.

E importante saber que o sono n3o é uniforme,
pois é uma atividade composta por varios
ciclos das diferentes fases apresentadas na
tabela acima.
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preciso criar rotinas diarias para que o cérebro entenda o estado de relaxa- o

mento do corpo e o preparo para a hora de dormir. Confira algumas dicas
para ajudar na boa qualidade do sono:

Tome um banho morno de 2 a 3 horas antes de dormir, pois ele ajuda .« .
a relaxar. B

Procure um ambiente calmo e silencioso antes de se deitar; ndo fique
na cama se estiver sem sono.

Evite discussdes ou estresse no inicio da noite. o« .

Nao leve o celular para a cabeceira, pois o aparelho tem impacto dire-
to na producdo de melatonina, o hormonio do sono. L

Prefira um ambiente com baixa luminosidade. o« o

Consuma alimentos leves a noite. oL

Cuidado com o uso de alcool e outras bebidas que sao estimulantes,
como café e energético.

Evite cochilos prolongados durante o dia. * o

CIOIGIOION X RS

Dormir é tdo importante para cuidar da salde quanto outros habitos de vida saudaveis, como
se exercitar e alimentar-se bem. A auséncia de um sono adequado pode ocasionar estresse e
outras doencas. Se notar persisténcia na ma qualidade do seu sono, busque ajuda profissional . . .
para identificar os fatores, avaliar como as consequéncias afetam o seu dia a dia e encaminhar - - -
as condutas terapéuticas, caso necessario. o
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