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A EPIDEMIA +

DA FALTA DE
SONO

PO PULA(;AO DO PLANETA E 72% DO

DE INSONIA O

O brasileiro estd entre as populacdes que menos
dormem. 60% de nds tem apenas entre 4 a 6 horas de
sono (quando a média ideal para um adulto é entre 7 e
9 horas).

O problema € que o sono € essencial para a regulacdo
do nosso organismo e a falta de sono pode afetar
nosso desempenho no trabalho, nossos

cionamentos, a motivagdo para se exercitar e

nter uma dieta saudavel.

InsOnia geralmente atrapalha a nossa motivagdo
para a realizacdo de coisas simples que nos geram
prazer. E como resultado, muitas vezes podemos nos
sentir infelizes, impotentes e vazios.

Por isso, criei esse e-book com o objetivo de mostrar
que alguns hdabitos e rituais simples podem melhorar, e
MUito, 0 NOSSO SONO € 0S NOSSOos dias.

A vida € muito curta para ndo a aproveitarmos com
todo o0 nosso potencial.




IDENTIFICANDO
A INSONIA:

De um modo geral, a insénia envolve dificuldade
persi te em adormecer ou, ainda, de permane

insbnia crén
prolongado de tempa. es sdo
acompanhadas por sintomas diurnos como fadiga,
problemas de memadria e concentra¢do ou
irritabilidade. Aléem de alteracdes metabdlicas,
endocrinas e quadros hipertensivos.

A dificuldade para dormir decorrente de fatores
externos como festas noturnas ou vizinhos barulhentos,
ndo configura insénia. Mas ela pode ser um disturbio
secunddrio causado por uma doen¢a ou medicacdo.

Q principal origem sdo os fatores estressantes que

S desestabilizam e acabam por interferir no sono.

om isso, comecamos a fazer mudangas em NOssos
comportamentos na tentativa de corrigi-los: tomando
muito café para compensar a fadiga, indo para a cama
mais cedo, consumindo mais alcool, fazendo uso de
suplementos para dormir, dormindo no sofd ,etc.

Com o passar do tempo o fator estressante passa mas
0s maus hdbitos persistem e o sono ruim também. Até
aqui alguma identificagcdo?




A IMPORTANCIA
DO SONO:

Antes de falar s s modificar e
também criar e cultivar para melhorar nosso sono, &
importante que tenhamos claro que dormir bem néo é
apenas um luxo, € um pilar da saude. A falta de sono
impacta em:

1. Memoéria e capacidades cognitivas: € durante o sono
que nossa memoria recente é fixada e que nosso
cerebro consolida os aprendizados didrios.

2. Atencdo: uma das grandes capacidades cognitivas
etada com a falta de sono é a atengdo. Dormir

CO cronicamente nos deixa mais propensos a
meter erros e causar acidentes.

. Metabolismo e peso; a falta de sono ndo sé aumenta
nossa fome, como nos deixa mais propensos a picos
glicémicos. Assim, quem sofre de falta de sono esta
mais propenso a sofrer de obesidade e doencas
crénicas como a diabetes.




4. Problemas do corag¢do: a falta de sono tambéem esta
diretamente ligada a um aumento de doengas
cardiovasculares.

5. Humor: dormir pouco e mal ndo apenas nos deixa mal
humorados como pode ter consequéncias profundas no
Nosso humor, aumentando nossa ansiedade,
Irritabilidade, assim como o risco de depressdo.

6. Imunidade: dormir mal prejudica nosso sistema
ico, nos deixando mais suscetiveis a s




O SEU SONO
DE VOLTA..

N&o € incomum acha
conseguiremos dormir bem. Acreditamos que apenas
suplementos ou medicamentos poderdo nos ajudar.

E essas crengas sdo completamente compreensiveis
porque a insdnia desliga parte da nossa capacidade de
gnitiva e também piora o humor, o que nos traz ndo so
simismo mas muita dificuldade de pensarmos com
ilidade e experimentarmos agdes novas, como as
Ou contar logo abaixo.

cé estd até aqui comigo, provavelmente j& deve ter
do inumeros tratamentos e sem duvidas muitos

s devem ter contribuido de alguma forma. Inclusive,
companhamento meédico € indispensdvel.

Nas proximas linhas, contudo, vou compartilhar
informacdes e recomendacdes cientificas de
providéncias praticas e hdbitos possiveis, as quais dividi
da seguinte forma:




horas de sono hordrio e |luz

hdbitos
de higiene
do sono

hdbitos que hdbito de

atrapalham autocritica e a
O sSONoO pressdo por dormir




1) Quantas
horas de sono
devemos ter?

Bebésde4a Criancas
meses: de 12 del1a5anos:
a 15 horas de 10 a 14 horas

Recém-nascidos:
de 14 a 17 horas

Adultos Adolescentes Criangas
de 18 a 64 anos: de 14 a 17 anos: de 6 aos 13 anos:

de 7a 9 horas de 8 a 9 horas de 9 a 11 horas

Adultos
a partir de 65
anos: de7a 8
horas




Fases do sono

ACORDADO

FASE O1
FASE O2
FASE O3

FASE O4

O 1 2 3 4 5 6 7 8

HORAS DE SONO



2) HORARIO E LUZ:

Dormir cedo também € um fator importante para a
qualidade do nosso sono.

NOSSO cérebro e N0sSso Corpo reagem A presenca ou
auséncia da luz do sol, mudando a nossa producdo
hormonal e resposta cognitiva. Assim, o mais indicado
€ que estejamos dormindo durante o hordrio ideal de
liberacdo da melatonina (que ocorre mais ou menos 3
horas apods o pbér do sol) e que despertemos proximo ao
hordrio de liberacdo do cortisol (perto do nascer do
sol).

Atencao Melhor
maxima 12:00 Coordenacao

Aumento mais

rapido da Tempo de reacao

i . otimizado
pressao arterial :

Liberagao Maior temperatura
de cortisol corporal
6:00 18:00
* %
* Maior pressao
arterial
Menar
temperatura Liberacio de
corporal

Melatonina
Sono

Profundo 24:00



@ O

Assim como a luz do sol interfere no funcionamento do
NOSSO corpo, as luzes artificiais também, principalmente
as luzes mais frias. Elas fazem com que nosso cérebro
pense que ainda estamos de dia, nos despertando. Até
as pequenas luzes de aparelhos podem causar agitacdo,
principalmente as vermelhas.

Em um mundo ideal, apds o pbr do sol usariamos apenas
luz de velas e ndo olhariomos para telas. Mas como nos
dias de hoje esse ideal ndo € possivel de ser colocado
em prdtica diariomente, podemos implementar algumas
outras mudangas na nossa vida, como:

N&o ter aparelhos eletrébnicos no quarto, principalmente
0S que possuem pontos luminosos.

Usar filtros para celulares, computadores e tablets que
deixam a luz da tela mais alarajanda, como um pdr do
sol.

Evitar contato com telas, pelo menos uma hora antes de
se deitar.



3) O QUARTO:

O ambiente exerce um papel enorme em nossos hdbitos

porque eles sdo responsdveis pelos gatilhos que estimulam
NOsso cerebro a compreender qual € a nossa proxima agdo
necessdaria para que vocé tenha a recompensa conhecida.

Estas sdo as recomendagdes para que vocé tenha um
ambiente organizado e que reforce, ao seu cérebro, a
associacdo entre o quarto e sono:

Cama ser utilizada apenas para amar e dormir.

Cortinas com blackout se for necessdrio para garantir que o
quarto fique escuro.

Tampdes para os ouvidos se morar numa drea barulhenta.

Temperatura baixa. A temperatura ideal para dormir deve
ser inferior ao nosso calor corporal. Por esse motivo,
recomenda-se que a temperatura do quarto seja a
temperatura ambiente: aproximadamente 20°C.

Cores puras como o branco, verde-campo, marrom-terra,
azul-mar, lavanda-flor ou cinza-pedra (Psicologia da Cor, de
Eva Heller).

Organiza¢cdo para manter a energia positiva fluindo.
Decoracdo com elementos da natureza como madeira e

plantas auxiliom na reconexdo da natureza e promovem
uma atmosfera acolhedora.



de como construirmos u

deveriam conhecer p S as chances de
termos um descanso verdadeiramente restaurador.

Essa lista forma o conjuntos de hdbitos para serem
substituidos e seus respectivos substitutos entre 60 e 90
minutos antes de nos deitarmos.

Chamamos de hdabitos de higiene do sono porque
literalmente limpamos qualquer coisa que estimule
excessivamente nosso cérebro e introduzimos, no lugar,
outros hdabitos que ajudam Nnosso Ccorpo e mente a se
tirem mais calmos e relaxados:

Deitar e levantar em hordrios similares (mesmo nos
finais de semana). Isso vai ajudar a vocé reforcar seu
relogio bioldgico.

@ N&o permanecer por periodos frequentes e longos na
cama antes de dormir ou depois de acordar. V& para
cama ja pronto para dormir € levante assim que
despertar.

@ Cuidar da leitura: escolha livros mais leves antes de
dormir, evite livros de estudo neste momento!




Utilizar aromaterapia, pingando 2 gotinhas de 6leo de
lavanda, laranja-doce ou manjerona em seu
travesseiro.

@ Anotar em seu didrio da gratiddo trés acontecimentos
bons em seu dia.

@ Preparar um cha relaxante: camomila, lavanda, casca
de magndlia, passiflora e erva-cidreira sdo otimas
opcoes!

ealizar uma respira¢cdo ou meditacdo guiada.

Uma rotin
facial podem ajudar.

eacdo e mdascara
Escutar uma musica relaxante: as cldassicas funcionam
muito. Soffegio

Realizar atividade fisica por no minimo 150 minutos por
semana (de preferéncia logo no inicio do dia).

O
©
©
©

Manter dieta com restricdo de agucar e gorduras
saturadas. Uma alimentacdo balanceada favorece os
mecanismos fisioldgicos de inducdo de sono e
proporciona o restabelecimento energético
adequado ao longo da noite.

Exercicio de "despejo do cérebro" (um dos meus
preferidos). Vocé pode tentar fazer isso pelo menos
uma hora antes de dormir. Anote tudo o que esta
flutuando em seus pensamentos.

@ A ideia e que tird-lo da sua cabeca e colocda-lo em
algo fisico vai ajudar o seu cérebro a se organizar
melhor e isso vai reduzir sua ansiedade, agitacdo, com
grandes possibilidades de |Ihe gerar insigths e clareza
de que vocé ndo estd tdo sufocada assim.




isamos identificar hdabitos que
alime

E muito comum, p que sofrem de
insbnia irem para a cama mais cedo, com a crenca de
que se tiverem mais tempo para relaxar, dormirdo com
mais facilidade.

Mas ndo é o que acontece, na maioria das vezes.
Porque passar muito tempo no quarto pode confundir o
NOSSO cérebro. Ao invés dele associar a cama ao sono,
passa a associda-la a vigilia ou a qualquer outra coisa
que ndo ajuda em nada, pelo contrdrio.

es sdo 0s comportamentos, portanto, que vocé deve
da sua rotina antes do sono:

ermanecer por periodos longos e frequentes na
cama antes de dormir ou depois de acordar.

Va para a cama pronta (o) para dormir, e levante
assim que despertar.

® Ingerir cafeina duas horas antes do hordrio do seu
sSono.




Y
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Consumir alcool e nicotina trés horas antes de se deitar.

Checar e-mails e notificagcdes momentos antes de se
deitar.

Realizar atividades emocionalmente perturbadoras
muito proximo da hora de se deitar (esse ndo € o melhor
hordrio para pensar e falar sobre os problemas).

ades que exijam alto ni
ndo vai

Usar a cama para atividades como assistir televisdo, ler,
estudar, comer, trabalhar (a cama é para dormir e amar,
lembra?).

Errar na leitura: escolha livros mais leves antes de dormir,
evite livros de estudo neste momento!

Consumir muita dgua antes de se deitar ou mesmo
durante a noite. Procure se hidratar durante o dia.

Comer depois das 20h ou em menos de trés horas antes
de dormir. Consumir alimentos antes de dormir faz com
gue o organismo permaneca em estado de alerta, no
qual estimula a producdo de hormbnios do estresse,
como a adrenalina, e pode alterar o ritmo circadiano, o
ritmo didrio do organismo.

Evite sonecas. Se necessdrio, limite os cochilos a 30
minutos No Maximo e antes das 15h. Embora uma soneca
curta possa ajudar a melhorar o desempenho durante o
diq, ela piora o sono noturno e pode dificultar o
adormecer na hora de dormir desejada.




Colocar smo so
vai piorar a si

Quanto mais nos cobrarmos em conseguirmos dormir, menor
a probabilidade disso acontecer. ISso ocorre porque gera
uma resposta ao estresse que desperta o cerebro e leva a
ansiedade e a pensamentos acelerados.

Por mais dificil que seja, aprender a praticar a
autocompaixdo neste momento poderd fazer a diferenca.
Vocé pode seguir 0 passo a passo abaixo, organizado pela
Dra. Kristin Neff, pesquisadora do tema hd mais de 20 anos:

do Plena: Faca trés respiragcdes profundas e reconheca
ocdes, nomeando-as e se responda:

sA0 meus pensamentos sobre o sono agora? Qudo
deiros eles realmente sd0?

Acesse sua humanidade compartilhada: Lembre-se de que
vocé ndo estd sozinha (0) nessa. No Brasil, mais de 70% da
populacdo tem algum problema relacionado ao sono, entdo
s@o milhdes de pessoas atravessando a mesma jornada que
vocé. Cuide para ndo fazer da insdnia uma justificativa para
0 seu sentimento de soliddo. Vocé ndo estd sozinho.




Eu mesma j& passei inumeras noites sem dormir e foi terrivel.
Estamos juntas (os) nessa. Minha motivacdo com esse e-book é
ajudd-la (o) a reverter esse desafio prejudicial a nossa saude e ao
Nosso potencial no mundo.

Q? Autogentileza: O que vocé diria a uma amiga ou a um amigo se
" ele tivesse dificuldade com o sono? E exatamente o que vocé deve
dizer a vocé mesma (0) neste momento. ISso porgue o0 Sono Nos
deixa mais irritados e pessimistas e temos a tendéncia de
aumentar os problemas e também de no iti
com mais intensidade.

Nosso sono e nossa saude soé piorardo assim. A uma amiga ou
amigo certamente falariomos palavras de apoio e acolhimento.
Entdo, € o que devemos fazer a ndés mesmos nessa situacdo.

urma no minimo 7 horas por dia;

seu quarto o mais escuro possivel, longe de qualquer
sidade, incluindo telas e pontos luminosos de aparelhos
nicos;

a do seu quarto o seu santuadrio;

@ Construa uma rotina com hdbitos e rituais do sono entre 60 e 90
minutos antes de se deitar;

@Elimine hdabitos que alimentam a insénia;

@ No lugar da pressdo psicoldgica, cultive autocompaixdo.




Micro steps:

Agora que vocé avaliou seus hdbitos do sono, pense: como
fazer as melhorias na pratica?

Soben&g que com a vida contempordnea € impossivel
selecio ‘0s habitos que compartilhei agt
podemos fOe

Comece melhorando o que Il e simples em sua
rotina. Escolha algo realmente facil, tdo facil que vocé nem
vai querer desistir de melhorar. E a cada progresso, va
incrementando mais um novo hdbito até construir sua
rotina ideal e possivel de higiene do sono.

Os reflexos positivos destas pequenas modificacdes em
sua rotina antes de se deitar sdo cumulativas, mas ndo
surgir@o do dia para a noite. Foque em quem voceé ird se
tornar depois que estiver dormindo a quantidade suficiente
oras, uma vez que terd melhor memoria, mais
utividade, criatividade, foco, humor, metabolismo e

abitos vocé ira facilmente mudar, outros talvez
\tre resisténcia.

" ndo sabemos como implementd-Ia, sugiro a busca por um
trabalho junto a um Coach de Saude.




O conteudo deste material ndo substitui a consulta com um
médico especialista.



Referéncias
Bibliograficas:

Zonas A ' pOVOS
mais sauddave

How Much Sleep. National Sleep Foundation (2009)

Hdabitos atdmicos: Um método fdcil e comprovado de criar
bons hdbitos por James Clear

Sleep - Lifestyle Medicine (stanford.edu)
https://longevity.stanford.edu/lifestyle2/lifestyle-
pillars/lifestyle-medicine-2-
sleep/#:~:text=Avoid%20naps.,asleep%20at%20your%20desire
d%20bedtime.

Support Phyche https://psyche.co/guides/how-to-overcome-
insomnia-by-breaking-your-behaviour-patterns

Estilos de Vidaq, higiene de Sono e Insén
http://hdl.nandle.net/10316/90027

https://academiamedica.com.br/blog/medicina-do-estilo-
de-vida-o-poder-do-sono

Crise global do sono - Have we always felt this tired? -
https://www.bbc.co.uk/sounds/play/p056Ifh3




Para vocé saber
como cheguei
até aqui

Vou voltar um pouquinho no tempo, em 1995. Eu tinha
anos quando algo comegou a mudar em mim. Eu sempre fui
muito ativa, alegre e bem magra, mas naquele ano eu
comecei a ficar preguicosa, melancolica e tambéem a
ganhar peso.

Minha performance em tudo comecou a cair. Eu fazia parte
de um grupo de danc¢a e essa era a minha maior paixdo na
epoca. Mas passei a me desinteressar dos ensaios, me
distanciar de minhas amigas e me esconder de tudo. Fiquei
desinteressada pela vida. Algo ndo estava bem.

Minha mée decidiu me levar a um endocrino. Quando
chegamos ao seu consultorio, lembro-me como se fosse
ontem, ele nos disse: “Isso € hipotiroidismo”.

Hipo o que? Nunca haviamos ouvido falar disso na época e
rapidamente ele emendou: “Ela estd com os olhos
arregalados, pele amarelada e desidratada, cabelo e
unhas fracas. Vamos fazer um exame para confirmar”,



Exames prontos e a confirmacdo do hipotiroidismo veio. Na
consulta de retorno, tambem me lembro de uma outra
conversa divisora de aguas na minha vida, que comecgou
pelas seguintes palavras de meu medico: “Marina, o seu
metabolismo ndo estd funcionando, vocé vai tomar alguns
hormdbnios para ajudd-lo mas vocé vai precisar fazer a sua
parte com o estilo de vida”.

Como assim?, eu perguntei

“Vocé vai precisar evitar alguns alimentos e incluir outros
para ajudar o seu corpo a funcionar no seu potencial”.

Eu, que sempre levava tudo ao pe da letra, perguntei sobre
todos os alimentos nocivos para o meu corpo e voltei para
casa decidida a nunca mais comé-los. Eu nunca mais ingeri
carne vermelha na minha vida e fui, aos poucos,
aprendendo a cortar tambem o agucar, os
ultraprocessados, as frituras.

Minha vida comecou
a voltar para os eixos

Voltei a dangar, até que um dia meu medico falou: “Vocé
estd tdo bem que nem parece que vocé tem uma doenca
crénica.”

Na época eu ndo percebia, mas os meus hdbitos e atitudes
estavam reforcando a minha personalidade de uma pessoad
sauddvel e interessada em bem-estar.

Vocé deve saber por experiéncia prépria que, quando algo
faz muito bem para a gente, queremos compartilhar com as
pessoas ad Nossa volta. Esse € o impeto natural do ser
humano.



Entdo, eu me tornei essa pessoa que sempre amou falar de
saude, a ponto de, em 2013, fazer uma transicdo de carreiraq,
deixando para trds diplomas, sucesso, saldrio e uma vida
muito confortdvel, para fundar a Auraclara, um centro de
terapias integrativas com foco em mudanca de
comportamento.

A Auraclara foi crescendo, tambem dando vida a outros
empreendimentos, eu fui me especializando nesse assunto
que amo: saude. Hoje vivo minha missdo despertando a
consciéncia das pessoas sobre a importdncia de suas
escolhas didrias para viver o seu potencial.

Eu acredito que um mundo melhor é construido por pessoas
saudadveis e felizes e 0 meu papel é facilitar os caminhos
para quem deseja realmente viver de forma plena,
aproveitando o maximo da vida e deixando o seu melhor de
volta para o planeta.

Minha credenciais:

Empreendedora na drea da saude e bem-estar hd 10 anos,
fundadora da Auraclara, Anjos do Wod, Instituto Nova
Saude e Health Squad. Wellness Coach pelo Hospital
Alemd&o Oswaldo Cruz. Especialista em Estilo de Vida e
Mudanca de Comportamento pelo Colegio de Medicina do
Estilo de Vida em Harvard, Boston.

Life Coach pela Sociedade Brasileira de Coaching.
Certificada em Teoria U pela Base Colaborativa. Especialista
em Psicologia Positiva pelo Wholebeing Institute. Formanda
em terapia Sistémica pela Sistemas Humanos e Pos-
graduacdo em Neurociéncias e Comportamento na PUC-RS
em formacdo.
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OSWALDO CRUZ
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Meu legado até aqui:

Tenho 10 anos com mais de 20.000 horas de atuacdo no
mercado de saude e bem-estar;

Mais de 50 mil pessoas foram impactadas por mim € minhas
equipes em atendimentos e capacitagdoes;

Fiz mais de 70 palestras em 50 empresas, incluindo as
maiores do Brasil;

cerca de 400 pessoas em todas minhas equipes;
1 mais de 300 eventos;
| parcerias com cerca de 100 marcas;
rel mais de 30 mulheres em cargos de liderancga;
tel a vertical de Wellness da Cidade Matarazzo, projeto
revoluciondrio em andamento no cora¢gdo de Sdo Paulo;
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