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Sono e repouso



* O sono - um estado marcado pela diminuicao da consciéncia, reducao dos
movimentos musculares esqueléticos e lentificacao do metabolismo - tem
funcao restauradora essencial e importante papel na consolidacao da
memoria;

* E um processo neuroquimico orquestrado, envolvendo centros cerebrais
promotores do sono e do despertar;

* A propensao ao sono depende de dois fatores principais: a quantidade
acumulada de privacao de sono e a fase do reldogio circadiano*, que
aumenta o sono a noite.

*Ritmo circadiano ou ciclo circadiano (do latim circa cerca de +
diem dia) designa o periodo de aproximadamente 24 horas
sobre o qual se baseia ociclo biolégico de quase todos os seres
vivos, sendo influenciado principalmente pela variagdo de luz,
temperatura, marés e ventos entre o dia e a noite.



* Quando dormimos, geralmente passamos por cinco fases distintas do
sono: estagios 1, 2, 3, 4 e REM (rapid eye movement).

* Estes estagios progridem num ciclo, do estagio 1 ao sono REM, e, entao, o ciclo se inicia
novamente com o estagio 1. Gastamos, em média , 50% do nosso tempo total de sono no
estagio 2, cerca de 20% em sono REM e 30% nos demais estagios.

ESTAGIO 3

Inicio do sono
profundo e da



DIARIO
DO SONO

Registre todas as noites as informagdes relativas ac momento em que vai para cama, ao tempo que voce
leva para dormir, ac nimero de vezes que voce acorda durante a noite, ao horario em que voce sai da
cama, ao numero total de horas de sono e a quaisquer medicamentos para dormir que vocée tome.

HORA EM TEMPO NUMERO DE HORA
QUE FOI PARA HORAS EM QUE EM QUE MEDICA-

PARA A PEGAR FICOU ACORDADO | SAIU DA MENTOS
CAMA NO SONO DURANTE A NOITE | CAMA INGERIDOS




