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ANA CRISTINA REGO, ANA DUARTE, ANA LUISA CARVALHO, ANA TERESA VIEGAS, CLAUDIA CAVADAS,
C A UM PROJETO DO CENTRO DE NEUROCIENCIAS E BIOLOGIA CELULAR (CNC) DA UNIVERSIDADE DE COIMBRA CRISTINA CARVALHO, DOMINIQUE FERNANDES, ELISABETE FERREIRO, ILDETE LUISA FERREIRA, JOAO
ASSOGIAGAO EM COLABORAGAO COM A ASSOCIACAO PORTUGUESA DE SONO PECA, LAETITIA GASPAR, LUiS PEREIRA DE ALMEIDA, PAULA MORE“}A, PAULO OLIVEIRA, RITA AMADO
CENTER FOR NEUROSCIENCE AND CELL BIOLOGY PORTUGUESA DIAS, SANDRA AMARAL, SANDRA MORAIS CARDOSO, SARA SILVA, SONIA CORREIA, SUSANA CARDOSO
UNIVERSITY OF COIMBRA, PORTUGAL DE SONO COORDENACAO E TEXTO: DESENHOS: E DOS MEMBROS DA ASSOCIACAO PORTUGUESA DE SONO:

JOAO RAMALHO-SANTOS, ANA RITA ALVARO E SARA VARELA AMARAL  ANDRE CAETANO JOAQUIM MOITA, MARIA HELENA ESTEVAO, ISABEL CAMPANTE
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PASSAMOS UM TERGO DA NOSSA
VIDA A DORMIR. MAS NAO SE
TRATA DE UMA PERDA DE TEMPO!
0 SONO E ESSENCIAL AO BEM

ESTAR DO ORGANISMO.

0 SONO E FUNDAMENTAL PORQUE E QUANDO O ORGANISMO REINICIA
UM NOVO CICLO E OCORRE A “LIMPEZA’ DO CEREBRO. O SONO ACERTA
0 RELOGIO BIOLGGICO, POR EXEMPLO AO NIVEL DAS HORMONAS QUE
CONTROLAM O APETITE, E £ QUANDO SRO CONSOLIDADAS MEMGRIAS E

APRENDIZAGENS COLHIDAS AO LONGO DO DIA.

A MELATONINA £ A HORMONA

QUE NOS DIZ QUANDO E DIA O NOITE E

£ PRODUZIDA NO RELGGIO CENTRAL NOMA
TONA DO HIPOTALAMO, NO CEREBRO.

MAS ESSA NECESSIDADE
NEO E A MESMA EM TODAS
AS IDADES, E CADA UM DE
NOS TEM O SEU RITMO.

MELATONINA

A PRODUCRO DE MELATONINA AUMENTA AO FIM DA
TARDE (INDICAGRO PARA DORMIR) E DIMINUI AO LONGO
DA NOITE (INDICAGRO PARA ACORDAR).

0 SONO £ REGULADO PELAS ONDAS B

DE SONO E PELO RITMO CIRCADIANO 0 PERFIL OSCILATGRIO DAS ONDAS DE SONO E

(0 CHAMADO RELOGIO BIOLGGICO). ACOMPANHADO PELA EXPRESSAO RITMICA DOS GENES QUE
REGULAM O RITMO CIRCADIANO ( .
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ESSES GENES SINCRONIZAM O RELGGIO BIOLGGICO DE CADA UM DE NS
COM O MEIO AMBIENTE, POR EXEMPLO A TRANSICAO ENTRE O DIA E NOITE.

EM 2017 TRES CIENTISTAS
RECEBERAM O PREMIO NOBEL DA
MEDICINA E FISIOLOGIA , PELA
DESCOBERTA DOS MECANISMOS QUE
REGULAM O RITMO CIRCADIANO.

HA CIENTISTAS EM TODO O MUNDO QUE ESTUDAM ESTAS
TEMATICAS. FUNDADA EM 1931, A ASSOCIACAO PORTUGUESA
DE SONO PROMOVE AGOES QUE VISEM A INVESTIGAGAO,
DESENVOLVIMENTO E DIVULGACAO DE TEMAS RELACIONADOS AO
ESTUDO DO SONO E DAS SUAS PERTURBAGOES.

0 RELOGIO CENTRAL E UM
MAESTRO QUE SINCRONIZA TODOS
0S RELOGIOS PERIFERICOS EM
TODOS 0S GRGAOS DO ORGANISMO,
E ESSA SINCRONIZAGRO LEVA
1O EQUILIBRIO.
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QUANDO SE FAZ UMA LONGA
VIAGEM DE AVIRO HA INDICAGRO
FALSA ENTRE A ALTURA DO
DIA A CHEGADA E A PARTIDA,
CAUSANDO UMA PERTURBAGAO
NOS RITMOS BIOLGGICOS. £ O

HA SITUAGBES EM QUE OCORRE
UM ATRASO DE FASE NO PICO DA
LIBERTACAO DE MELATONINA. AO
CONTRARIO DO QUE ACONTECE
EM CRIANCAS E ADULTOS, NOS
ADOLESCENTES, HA UM ATRASO NA
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A APNEIA DO SONO CARACTERIZA-SE POR
FALHAS NA RESPIRACAC DURANTE O SONO QUE
CONDUZ A PRIVAGAQ DO SONO.

CHAMADO “JET-LAG". ENTRADA NO PERIODO ATINO.
POR 1SS0 E QUE DE MANHA A
Baas SUA PRODUTIVIDADE PODE SER J
MENOR, ALGO QUE PODERIA SER
ACAUTELADO NAS ESCOLAS.
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A REGULARIDADE E IMPORTANTE!
DORMIR MUITO AQ FIM DE SEMANA
NRO COMPENSA A PRIVACRO DE
SONO NOUTROS DIAS.
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ESTA PRIVAGKO PODE AINDA ESTAR
RELACIONADA COM OUTRAS PATOLOGIAS COMO
DOENCAS NEURODEGENERATIVAS - DOENGAS DE ALZHEIMER, HUNTINGTON,

MACHADO-JOSEPH, PARKINSON, DOENCAS METABOLICAS - DIABETES,
INFERTILIDADE, DOENCAS CARDIOVASCULARES, CANCRO.

ESTE ATRASO DE FASE TAMBEM
PODE CONDUZIR A INSONIAS, QUE
CONDUZEM A PRIVAGAO DE SONO.

ALTERACGES DO TRABALHO
POR TURNOS INDUZ TAMBEM
DESREGULAGGES NO RITMO
BIOLGGICO. MAS NRO E 0
TRABALHAR A NOITE OU DE DIA,
MAS A REGULARIDADE
DESSA ATIVIDADE.

CADA UM DE NGS TEM O SEU RITMO PROPRIO, E A

A RA “WIGIENE” NO SONO PELA REGULARIDADE E TRO
IMPORTANTE COMO OUTROS ASPETOS DE UMA VIDA
SAUDAVEL. RESPEITE O SEU RITMO PARA APROVEITAR
A MELHOR A VIDA!
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A PRIVAGRO DE SONO AFETA
A FORMACRO DE MEMGRIAS,
SINTESE E LIBERTAGAO DE
HORMONAS, DEBILITA O SISTEMA
IMUNITARIO E RELACIONA-SE
COM INOMERAS DOENGAS.




