
	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	A Saúde do Sono - O Elixir do Rejuvenescimento

	 


 

	 

	 

	 

	 

	 

	MARIA SANTOS

	COACH E TERAPEUTA TRANSPESSOAL E HOLÍSTICA

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	A Saúde do Sono - O Elixir do Rejuvenescimento

	 


 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	COPYRIGHT © 2024 MARIA SANTOS 

	A Saúde do Sono - O Elixir do Rejuvenescimento by Maria Santos is marked with CC0 1.0 Universal. To view a copy of this license, visit https://creativecommons.org/publicdomain/zero/1.0/

	 

	 

	Todos os direitos são reservados de reprodução em todo e qualquer suporte, bem como imagens nele contido, não poderá ser reproduzido, no todo ou em parte, por qualquer processo mecânico, eletrónico, fotografado, copiado ou difundido de qualquer outra forma para uso público ou privado, sem a permissão prévia da autora.

	Alguns dos exemplos referidos são apresentados com nomes fíticos baseados em acontecimentos, os temas são acompanhados com frases para reflexão. Qualquer que seja a história semelhante é pura coincidência e em nada tem a ver com a obra aqui apresentada, sendo criação da própria autora.

	 

	A autora deste livro tem a intenção de proporcionar ao leitor informações, conhecimentos de substância geral que contribuam para o equilíbrio emocional e para o bem-estar. Portanto, se optar por utilizar as informações apresentadas desta obra, a autora não assume qualquer responsabilidade por essa escolha e pelas suas ações. O conteúdo apresentado não dispensa a consulta de um especialista de saúde. 

	 

	Publicado por Bookmundo

	 

	Título: A Saúde do Sono - O Elixir do Rejuvenescimento

	Autora: Maria Santos

	Revisão: Maria Santos

	Capa: Maria Santos

	Formatação: Eng. Ricardo Balreira

	 

	1ª edição: setembro de 2024

	ISBN: 9789403760872

	 

	 

	 


 

	 

	 

	 

	 

	Agradeço à Luz criadora e à consciência que me conduz e me instrui nesta caminhada de transformação.

	 


 

	 

	 

	 

	A Saúde do Sono - O Elixir do Rejuvenescimento

	 

	Ao nos permitirmos confiar, entregando ao cuidado da noite o período de descanso, sem a nossa interferência, deixamos que cuide, transforme e renove a nossa saúde durante o sono.

	 


 

	 

	 

	 

	O impacto na atenção, na cognição e no humor

	 

	Embora os cientistas continuem a trabalhar no sentido de investigar, identificando, elucidando todas as funções que o sono tem na nossa saúde e que tem sido feito nesse sentido, muito trabalho de estudo ao longo de décadas - muitos dos quais tem utilizado método para perturbar o sono e examinar as suas consequências - confirmam que o sono é necessário para um funcionamento saudável do ser humano e para a sua sobrevivência.

	 


Introdução

	 

	 

	 

	Parabéns por escolher dedicar algum tempo à regeneração do corpo e manifestar o compromisso de cuidar mais da sua saúde através do sono.

	O sono promove a saúde, assim é a conclusão de alguns estudos científicos que confirmam que dormir bem é sinónimo de dar tempo ao corpo para se regenerar. Portanto, ceder tempo ao corpo para rejuvenescer, recuperar a vitalidade é promover o equilíbrio emocional e o bem-estar físico.

	Estudos realizados pelo Dr. Dinges e outros cientistas demonstraram que o desempenho cognitivo e a atenção vigilante começam a diminuir rapidamente após mais de 16 horas de vigília contínua e que os défices de sono resultantes da privação parcial de sono podem acumular-se ao longo do tempo, resultando numa deterioração constante do estado de alerta. O teste de vigilância psicomotora (PVT), um teste neuro cognitivo simples desenvolvido pelo Dr. Dinges, entre outros especialistas, avaliam a capacidade de um indivíduo de manter a atenção e responder a sinais de forma eficaz, em encontrar lapsos de atenção e de fadiga, que possam afetar significativamente o desempenho em tarefas que requeiram vigilância contínua.

	“Sabemos com certeza que o sono tem múltiplas funções", afirma o Dr. Dinges. "A natureza tende a ser muito sóbria, enquanto se utiliza frequentemente um único sistema ou biologia de várias formas para otimizar o funcionamento de um organismo. Sabemos, por exemplo, que o sono é fundamental para a cognição ao acordar - isto é, para a capacidade de pensar com clareza, de estar vigilante, de alerta e de manter a atenção. Também sabemos que as memórias são consolidadas durante o sono e que tem um papel fundamental na regulação emocional".

	 Numa formação sobre traumas, ansiedade, senti-me inspirada para partilhar este conhecimento sobre como melhorar a saúde na higiene do sono, que é um tema que deve ser bem abordado e explicado aos leitores. Sobre o conhecimento do que a higiene do sono possa contribuir pela nossa saúde todos os dias e pelo bem-estar. A influência que o sono tem na nossa estabilidade emocional e na nossa saúde. Além disso, eu também sou “suspeita” neste assunto, porque algumas vezes durante a noite não tenho um sono constante e pela manhã sinto-me cansada. Apesar de ter conhecimento do motivo da falta de sono, usando algumas das técnicas que me tem ajudado a estabilizar o meu estado emocional mais agitado, para conseguir dormir, continuo a estudar e a melhorar as técnicas para poder transmitir a melhor informação e experiência. Desta forma, ao identificarmos a melhoria do sono, surge um novo começo para uma nova educação, para novos hábitos e para noites de perfeito descanso. Depois que decidi seguir a minha intuição, para escrever esta obra, tenho feito descobertas surpreendentes relativamente ao sono, assim desta forma convido o leitor a acompanhar-me, nesta considerável descoberta, a encontrar os benefícios, que pode usufruir melhorando a estabilidade emocional e dormir noites tranquilas.

	Desta forma, nesta obra a presença do amor pelo nosso corpo respira em cada palavra, através deste prático guia que pode ser usado sempre que queira reabastecer-se de conhecimento para usufruir de um sono reparador, regenerador e rejuvenescedor.

	 


Diagnóstico

	 

	 

	 

	Avalie o estado do seu sono, respondendo honestamente ao diagnóstico.

	 

	Seção 1: Os hábitos de sono

	Horário de dormir

	
		Quando vai dormir, acorda no mesmo horário todos os dias, inclusive aos fins de semana?



	
		( ) Sim

		( ) Não



	Rotina de sono

	
		Antes de dormir tem uma rotina relaxante, como ler, tomar um banho quente ou meditar?



	
		( ) Sim

		( ) Não



	Sesta

	
		Costuma fazer sesta durante o dia?



	
		( ) Sim, regularmente

		( ) Ocasionalmente

		( ) Nunca



	Seção 2: O ambiente de sono

	A iluminação do ambiente do quarto

	
		O seu quarto é suficientemente escuro durante a noite?



	
		( ) Sim

		( ) Não



	A temperatura

	
		A temperatura do seu quarto é confortável para dormir?



	
		( ) Sim

		( ) Não



	 


O ruído

	
		O ambiente em que dorme é silencioso ou usa algum tipo de ruído branco para ajudar a dormir?



	
		( ) Silencioso

		( ) Uso ruído branco

		( ) Há ruídos incómodos



	Seção 3: Estilo de vida

	Cafeína

	
		Costuma consumir bebidas com cafeína (café, chá, refrigerantes) depois das 14h?



	
		( ) Sim

		( ) Não



	Bebidas alcoólicas

	
		Costuma ingerir bebidas alcoólicas antes de dormir?



	
		( ) Sim

		( ) Não



	Exercício físico

	
		Pratica atividades físicas regularmente?



	
		( ) Sim, pela manhã ou pela tarde

		( ) Sim, à noite

		( ) Não



	Seção 4:  A tecnologia e o sono

	Uso de dispositivos eletrónicos

	
		Costuma utilizar dispositivos eletrónicos (smartphone, tablet, computador) antes de dormir?



	
		( ) Sim

		( ) Não



	 


A exposição à luz azul

	
		Usa a utilização de filtros de luz azul nos seus dispositivos eletrónicos durante a noite?



	
		( ) Sim

		( ) Não



	Seção 5: A qualidade do sono

	O despertar noturno

	
		Costuma acordar com frequência durante a noite?



	
		( ) Sim

		( ) Não



	A sonolência diurna

	
		Costuma sentir-se com sonolência ou cansado durante o dia?



	
		( ) Frequentemente

		( ) Ocasionalmente

		( ) Raramente



	A qualidade do sono

	
		Como classifica a qualidade do sono na maioria das noites?



	
		( ) Excelente

		( ) Boa

		( ) Média

		( ) Mau



	Interpretação dos resultados

	•      A maioria das respostas "sim" (ou positivas): Indica que já possui alguns bons hábitos de higiene do sono, no entanto pode melhorar a qualidade de dormir e a sua saúde.

	•      Maioria das respostas "não" (ou negativas): Sugere que há vários hábitos que podem estar a interferir na qualidade do seu sono. Considerando algumas mudanças no ambiente, rotina e num estilo de vida mais saudável.

	Este teste diagnóstico tem como objetivo ser uma ferramenta que visa identificar as áreas que devem melhorar a higiene do sono. Caso persistam as dificuldades para dormir, recomenda-se consultar um especialista, para uma avaliação mais pormenorizada e um tratamento mais específico.

	O conceito de higiene do sono
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	Imagine-se à beira de um lago, ouvindo a corrente da água, o canto dos pássaros, o som do vento, o movimento da natureza e o brilho do sol por entre as árvores. Sentindo um lento relaxamento e senta-se um pouco junto a uma árvore. Fecha os olhos por uns momentos, sentindo o seu corpo cada vez mais relaxado, enquanto permite à sua mente vaguear, por entre as friestas da noite onde espreita o sono.

	 

	O conceito de higiene do sono é um termo usado para designar um conjunto de regras, de práticas, de educação que visam preparar e treinar o organismo para que haja um horário definido para dormir. Fazendo com que o sono seja sempre um momento agradável, prazeroso, tranquilo, relaxado, proporcionando uma boa qualidade de descanso, de melhoria na saúde mental e física.

	A importância do sono na saúde é estar numa atitude mais valiosa do que deitar apenas o corpo para relaxar os músculos e para termos um bem-estar. Trata-se de entrar num período de desligar todas as funções conscientes para dar a oportunidade à mente inconsciente de fazer o seu precioso trabalho de recuperação celular. 

	Os objetivos deste manual são: fazer uma viagem guiada de leitura com sugestões, conceitos fundamentados em estudo, pesquisa científica, em que está reunida a base para começar uma mudança na qualidade de sono e usufruir do silêncio da noite para viver num estado de tranquilidade.

	 


A razão de dormir
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	Visualize-se na tela de um pintor, a caminhar pelo meio da natureza, enquanto o pintor lhe vai acrescentando cores, paisagens e sente-se a relaxar. Imagine-se agora caminhando lentamente e à medida que vai caminhando, cercada/ pela luz suave do sol vai-se sentindo mole, o seu corpo começa a ficar cada vez mais relaxado e pensa consigo- é hora de parar e de dormir um pouco. — Assim, encosta-se no arvoredo e sente-se cada vez mais sonolenta/o até adormecer.

	 

	Dormir é uma função fisiológica fundamental para a saúde e para o bem-estar humano. Durante o sono, o corpo passa por uma série de processos biológicos vitais essenciais para manter o funcionamento adequado do organismo. O corpo, durante o período noturno, realiza processos de reparação, de regeneração dos tecidos, das células e dos órgãos. Essa recuperação energética compreende a restauração dos tecidos danificados, a manutenção das memórias e a eliminação de toxinas no cérebro que se acumularam ao longo do dia.

	Além disso, dormir bem permite que o corpo descanse, atue no metabolismo, diminuindo a temperatura corporal e reduzindo a atividade física, ajudando a reservar energia essencial para ser usada durante o período de vigília. Por conseguinte, contribuindo para a regulação do sistema imunológico, dormir bem ajuda a fortalecer o corpo a assim como, na recuperação das defesas para proteção das infeções e das doenças. Pois, o sistema imunológico produz células e proteínas importantes para combater os vírus, as bactérias, ou outras ameaças para a saúde, sendo que um bom sono favorece o organismo a ficar mais resistente.

	A melhoria na memória e na aprendizagem: o sono desempenha um papel muito relevante e essencial para o processo de estabilidade da memória e da aprendizagem. Durante o sono REM (Rapid Eye Movement), o cérebro faz o trabalho de processar, armazenando as informações mais recentes, ajudando a fortalecer as conexões neurais e a consolidação de novas memórias.

	Dormir bem, ajuda igualmente no equilíbrio hormonal, desempenhando um papel importante na regulação dos hormônios do corpo, incluindo hormônios relacionados com o crescimento, com o metabolismo, com o stresse e com o apetite. O facto de não se conseguir dormir induz a desequilíbrios hormonais que podem afetar negativamente a saúde e o bem-estar geral.

	Em resumo, dormir bem é essencial para a saúde física, mental e emocional. Durante o processo do sono o corpo recupera, fazendo a reparação, para garantir um funcionamento adequado do organismo, assim é importante conceder ao corpo a prioridade para ter uma boa noite de sono com qualidade e com as horas suficientes para se poder regenerar.

	 


A história do sono - A teoria do sono
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	Permita à sua fantasia, sentir a terra macia sob os seus pés descalços, respirar o ar fresco e perfumado da floresta. À medida que se deixa envolver pelo ambiente, encontra um riacho sereno que serpenteia por um belo bosque. Senta-se nas margens de um riacho e observa o som da água cristalina, fluindo suavemente enquanto se vai sentindo mais tranquila/o, serena/o, calmo/a, permitindo-se fechar os olhos e sentir uma leve sonolência. 

	 

	Desde da origem da humanidade, segundo os primeiros registos históricos até à atualidade, o sono tem desempenhado grande importância e motivo de estudo na nossa vida e na evolução da espécie humana. Na pré-história os primeiros seres humanos, ou seja, os nossos ancestrais, recolhiam-se em abrigos naturais feitos de folhagem, ou nas cavernas, ou nas grutas, em que se protegiam do frio, dos animais selvagens e que ainda são visíveis esses lugares com vestígios de terem sido os seus abrigos. Embora, não haja registos de datas concretas desse período, considera-se que usavam o aproveitamento da luz natural para descansarem ou fazerem as suas atividades durante o dia até ao pôr do Sol. Além disso, as civilizações mais antigas, como os egípcios, os gregos e os romanos, tinham uma compreensão rudimentar do sono e dos sonhos. Os egípcios acreditavam que os sonhos podiam revelar mensagens dos deuses e praticavam rituais de incubação nos templos para receber orientação divina durante o sono. Nesta época acreditava-se que o sono era um momento para fazerem descobertas sobre as decisões que podiam tomar relativamente ao poder de governação. Contudo, durante a idade média, a imagem que se tinha do sono era frequentemente influenciada por crenças religiosas. Acreditava-se que o sono era uma experiência misteriosa, muitas vezes estava associado a visões religiosas e supersticiosas que conduziam a revelações importantes para assegurar o poder do reino.

	 Na época do renascimento, o sono começou a ser estudado mais profundamente com o apoio científico. O filósofo e cientista René Descartes propôs teorias sobre a natureza do sono e da consciência na sua obra "Meditações sobre Filosofia Primeira".

	Durante o século XIX, os avanços na ciência e na medicina começaram a fornecer descobertas mais profundas sobre o sono. Em 1913, o psicólogo alemão Emil Kraepelin cunhou o termo "polissonografia" para descrever o estudo do sono humano por meio de registos fisiológicos.

	No século XX houve um crescimento significativo na pesquisa do sono. Em 1953, os cientistas descobriram o sono REM (Rapid Eye Movement), uma fase do sono associada ao sonho vívido e à atividade cerebral rápida. Nas décadas seguintes, surgiram técnicas avançadas do estudo do sono, como a polissonografia e a tomografia computorizada por emissão de fotão único (SPECT), que permitiram uma compreensão mais pormenorizada dos padrões e dos distúrbios relacionados com sono.

	Atualmente, em pleno século XXI a pesquisa do sono continua a ser uma área muito misteriosa, suscitando curiosidade na investigação e ainda é um enigma eminente por se descobrir por completo. Com o avanço da tecnologia, surgiram novas ferramentas, como aplicativos de monitorização do sono e dos dispositivos de rastreamento de dados, que ajudam as pessoas a entenderem melhor os seus padrões de sono, a melhorarem a qualidade do sono e da saúde.

	Como temos percebido, ao longo da história, a boa qualidade do sono tem sido algo que se tem valorizado muito, como um bem essencial para a lucidez, para a sanidade mental, para a saúde física, promovendo um bem-estar geral do corpo e da mente. Desta forma, à medida que a nossa compreensão do sono continua a evoluir, vão surgindo novas descobertas que se direcionam para outros avanços ainda maiores no tratamento, na prevenção dos distúrbios do sono e da promoção de estilos de vida mais saudáveis.

	 


O que acontece durante o sono
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	Imagine o som do vento a sussurrar-lhe ao ouvido mensagens de ternura, carinho, amor e sente um aconchego no coração. À medida se que vai sentindo impulsionada/o para dormir, visualiza um ser brilhante a aproximar-se de si para a/o levar o seu leito completamente relaxada/o. Assim, sente-se protegida/o e acolhida/o no aconchego do seu ninho noturno.
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