
Passamos um terço da nossa 
vida a dormir. Mas não se 

trata de uma perda de tempo! 
O Sono é essencial ao bem 

estar do organismo.
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O relógio central é um 
maestro que sincroniza todos 
os relógios periféricos em 

todos os órgãos do organismo, 
e essa sincronização leva

 ao equilíbrio. 

Em 2017 Três cientistas 
receberam o Prémio Nobel da 
Medicina e Fisiologia , pela 

descoberta dos mecanismos que 
regulam o ritmo circadiano .

Michael Rosbash Michael Warren young Jeffrey Connor Hall

O Sono é fundamental porque é quando o organismo reinicia 
um novo ciclo e ocorre a “limpeza” do cérebro. O Sono acerta 
o relógio biológico, por exemplo ao nível das hormonas que 

controlam o apetite, e é quando são consolidadas memórias e 
aprendizagens colhidas ao longo do dia.

Um projeto do Centro de Neurociências e Biologia Celular (CNC) da Universidade de Coimbra
em colaboração com a Associação Portuguesa de Sono 

Há cientistas em todo o mundo que estudam estas 
temáticas. Fundada em 1991, a Associação Portuguesa 

de Sono promove ações que visem a investigação, 
desenvolvimento e divulgação de temas relacionados ao 

estudo do sono e das suas perturbações.

Esses genes sincronizam o relógio biológico de cada um de nós 
com o meio ambiente, por exemplo a transição entre o dia e noite.

 O perfil oscilatório das ondas de sono é 
acompanhado pela expressão rítmica dos genes que 

regulam o ritmo circadiano (GENES RELÓGIO).

O Sono é regulado pelas ondas
de sono e pelo ritmo circadiano
(o chamado relógio biológico).

Mas essa necessidade 
não é a mesma em todas 
as idades, e cada um de 
nós tem o seu ritmo.

A produção de melatonina aumenta ao fim da 
tarde (indicação para dormir) e diminui ao longo 

da noite (indicação para acordar).

A melatonina é a hormona 
que nos diz quando é dia ou noite e 

é produzida no relógio central numa 
zona do hipotálamo, no cérebro.
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Quando se  faz uma longa 
viagem de avião há Indicação 

falsa entre a altura do 
dia à chegada e à partida, 
causando uma perturbação 
nos ritmos biológicos. É o 

chamado “Jet-lag”.

A regularidade é importante! 
Dormir muito ao fim de semana 
não compensa a privação de 

sono noutros dias.

Alterações do trabalho 
por turnos induz também 
desregulações no ritmo 
biológico. Mas não é o 

trabalhar à noite ou de dia, 
mas a regularidade 

dessa atividade.

Este atraso de fase também
pode conduzir a insónias, que 
conduzem à privação de sono.

A privação de sono afeta 
a formação de memórias, 
síntese e libertação de 

hormonas, debilita o sistema 
imunitário e relaciona-se 
com inúmeras doenças.

A apneia do sono caracteriza-se por 
falhas na respiração durante o sono que 

conduz à privação do sono.

Esta privação pode ainda estar
 relacionada com outras patologias como

Doenças neurodegenerativas  - Doenças de Alzheimer, Huntington, 
Machado-Joseph, Parkinson, Doenças metabólicas - Diabetes, 

Infertilidade, Doenças Cardiovasculares, Cancro.

Cada um de nós tem o seu ritmo próprio, e a 
“higiene” no sono pela regularidade é tão 

importante como outros aspetos de uma vida 
saudável. Respeite o seu ritmo para aproveitar 

melhor a vida!

Há situações em que ocorre 
um atraso de fase no pico da 
libertação de melatonina. Ao 
contrário do que acontece 
em crianças e adultos, nos 

adolescentes, há um atraso na 
entrada no período ativo.

Por isso é que de manhã a 
sua produtividade pode ser 
menor, algo que poderia ser 

acautelado nas escolas.
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