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SONO NA ADOLESCENCIA
POR QUE ISSO IMPORTA ?




A MA QUALIDADE DO SONO TEM SE
MOSTRADO PREJUDICIAL A SAUDE DOS
ADOLESCENTES, CONTRIBUINDO PARA O
DESENVOLVIMENTO DE OBESIDADE,
SINTOMAS DE DEPRESSAO, ANSIEDADE E

COMPROMETIMENTO DO DESEMPENHO
COGNITIVO.

(Mason et al., 2001; Pozza et al., 2022)



O SONO PERMITE RELAXAR E DESCANSAR
PARA ALIVIAR A SOBRECARGA DE DAR
CONTA DE TODOS OS DESAFIOS!

A ADOLESCENCIA E UM PERIODO DO
DESENVOLVIMENTO EM QUE MUITAS
MUDANGCAS ESTAO ACONTECENDO!

ISSO GERA UMA SOBRECARGA!

(Sanseverino, 2020)



QUANDO O ADOLESCENTE DORME UM NUMERO
ADEQUADO DE HORAS E UM SONO DE QUALIDADE,
ESTA AJUDANDO A SUA SAUDE

Uma boa noite de sono ajuda:
. CRESCIMENTO PROPORCIONAL DOS OSSOS E MUSCULOS;

. AFASTAR SENTIMENTOS DE PREOCUPACAO, TRISTEZA,
IRRITACAO:;

. VOCE SE TORNA CAPAZ DE MELHOR ENFRENTAR OS DESAFIOS
DA ADOLESCENCIA:

« MANTER O BOM FUNCIONAMENTO DO SEU SISTEMA
IMUNOLOGICO, EVITANDO GRIPES E RESFRIADOS;

. PREVENIR DE DOENCAS CRONICAS FUTURAMENTE, COMO A
HIPERTENSAO ARTERIAL.

(Sanseverino, 2020)



MELHORA O DESEMPENHO NAS PROVAS DA
ESCOLA E NOS EXERCICIOS FiSICOS (DANCA,

ESPORTE, FUNCIONAL ETC.)!

ISSO OCORRE PORQUE DURANTE O SONO, O
CORPO REABASTECE AS ENERGIAS E LIBERA
ALGUNS HORMONIOS QUE POSSIBILITAM O
DESENVOLVIMENTO COGNITIVO E FiSICO.

(Sanseverino, 2020)



NESSE CONTEXTO, A SONOLENCIA DIURNA \\/\/

EXCESSIVA (SDE) SURGE COMO UM PROBLEMA
RECORRENTE ENTRE OS JOVENS, REFLETINDO
OS IMPACTOS NEGATIVOS DA PRIVACAO OU
DISTURBIOS DO SONO NESSA FAIXA ETARIA.

SDE PODE SER CONCEITUADA COMO A
NECESSIDADE DE DORMIR EM SITUACOES NAS
QUAIS SE ESPERA QUE UMA PESSOA ESTEJA
ACORDADA E ALERTA, ASSIM, NAO SENDO
POSSIVEL MANTER O ESTADO DE VIGILIA.

\/_\ (Liu et al., 2019; Alves et al., 2020; Leger, 2020)



E OBSERVADA ESPECIALMENTE NA
ADOLESCENCIA, FASE DE VIDA MARCADA POR
MUDANCAS BIOLOGICAS, PSIQUICAS E SOCIAIS
IMPORTANTES.

(Wheaton et al., 2016 Wolfson et al.,2007)




CAUSAS DA SONOLENCIA DIURNA EXCESSIVA EM
ADOLESCENTES

. QUESTOES ONTOGENETICAS E SOCIAIS, COMO AS
MUDANCAS MATURACIONAIS QUE ATRASAM A
SECRECAO DA MELATONINA;

. HORARIO DE ATIVIDADES ESCOLARES QUE SE INICIAM
MUITO CEDO;

. A FALTA DE ROTINA NOS HORARIOS DE DORMIR;

(Felden et al., 2018)




. DOENCAS SINDROME DE APNEIA E HIPOPNEIA
OBSTRUTIVA DO SONO E A NARCOLEPSIA;

« USO EXCESSIVO DE TELAS ;

. OS DISTURBIOS DO RITMO CIRCADIANO;

. USO DE DROGAS E MEDICACOES PSICOATIVAS.

(Felden et al., 2018)



VOCE SABIA ?

A ACADEMIA AMERICANA DE MEDICINA DO SONO
ESTABELECEU UM CONSENSO DE QUE ADOLESCENTES
ENTRE 13 E 18 ANOS DEVEM TER DE 8 A 10 HORAS DE SONO
POR DIA PARA PROMOCAO DE UMA SAUDE IDEAL.

(Paruthi et al., 2016)



O QUE POSSO FAZER PARA TER UM BOM SONO?

Iniciar o dia no sol. Nao queremos dizer que voceé sente na
rua para tomar café da manha, por exemplo, mas procure
se posicionar perto de uma janela que pegue sol ou estar
em um ambiente iluminado para comecar o seu dia.

(SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2017)
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Organize a sua rotina de forma que suas atividades mais
estressantes ou que te deixam ansiosa(o) como temas de casa e
mesmo a atividade fisica nao figuem préoximos da hora de dormir.

Realize atividades calmas e que tragam a sensacao de
conforto, como tomar um banho quente, meditar, ouvir
musicas calmas e de relaxamento.

(SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2017)




Procure ir dormir sempre que possivel no mesmo
horario. Vocé pode até colocar um lembrete no telefone
da hora que vocé quer comecar a se organizar para
dormir: jantar, tomar um cha ou agua, escovar os

dentes, colocar o pijama, arrumar a cama etc.

Torne seu quarto um local de descanso, com
temperatura agradavel e que sua cama seja

confortavel para dormir.

(SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2017)




Evite ler e utilizar midias eletronicas antes de dormir
especialmente ao deitar-se na cama logo antes do
horario de dormir. Isso é importante para seu corpo
saiba que naquele horario quando voceé esta se deitando

na cama é para dormir.

E importante também nao ver televisdo, jogar videogame,
usar tablets ou celulares, trés horas antes de dormir. A luz

desses equipamentos dificulta que seu corpo libere as

substancias que te dao sono.

(SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2017)



IMPORTANTE .

SE VOCE ESTA TENDO DIFICULDADE PARA
DORMIR, PODE PEDIR AJUDA PARA SEUS

PAIS E RESPONSAVEIS OU AO SEU
MEDICO(A)!
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TOMAR LEITE MORNO ANTES DE DORMIR AJUDA A TER
UMA BOA NOITE DE SONO

MITO

Apesar de o leite possuir melatonina (hormoénio do sono), a sensacao que o
leite produz é de relaxamento, e nao de sonoléncia.




CHA AJUDA A TRATAR INSONIA

MITO

Nao ha evidéncias cientificas de que eles atuem como tratamento dagmsonia
um disturbio de sono multifatorial e que deve ser avaliado por um




RONCO PODE INDICAR PROBLEMA

VERDADE

A primeira coisa para saber se o ronco € uma fonte de problemas é
observar se ha problemas de memaéria, humor e concentracao. Todas
essas sao manifestacoes de privacao de sono que podem estar
associadas ao ronco.




E POSSIVEL RECUPERAR O SONO PERDIDO DURANTE A
SEMANA NO FIM DE SEMANA

MITO

Quando a pessoa fica sem dormir, modifica todo o funcionamento do
organismo, do metabolismo energeético. Entao, nao € dormindo umas
horinhas no final de semana que vai reajustar todo o impacto que essa
restricao de sono esta causando.




FICAR NA CAMA E SEMPRE A MELHOR SOLUCAO PARA

DIFICULDADE EM PEGAR NO SONO

MITO

Se a pessoa sofre de insdénia, esta ansiosa e ja esta deitada por um periodo
de 15 minutos sem conseguir dormir, o ideal é se levantar e fazer alguma
atividade relaxante, como ler um livro fisico a meia-luz. Se o sono bater e ao
ir para a cama a pessoa nhovamente nao conseguir pegar no sono apos 15
minutos, ela deve voltar a se levantar e realizar outra atividade.
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COMER MUITO TARDE ATRAPALHA O SONO

VERDADE

O ideal é realizar a ultima refeicao do dia logo apo6s anoitecer ou até duas

horas antes de dormir, a depender do que permite da rotina. E importante
também que a alimentacao noturna seja de facil digestao para o
organismo. Isso porque, ao por-do-sol, o corpo diminui o ritmo do
metabolismo, preparando-se naturalmente para dormir.




DORMIR COM AS LUZES ACESAS ATRAPALHA A
QUALIDADE DO SONO

VERDADE

A escuridao estimula a liberacao do hormonio melatonina, que induz o
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sono. Quando ha luzes ou telas ligadas € como se houvesse a indicacao
para o cérebro de que ainda é dia e, por consequéncia, a melatonina é
bloqueada.



TODO COCHILO DURANTE O DIA ATRAPALHA O SONO

VERDADE

Uma soneca durante o dia pode ser benéfica, principalmente para a
aprendizagem, memoria e a concentracao. No entanto, ressalta-se que o
cochilo nao deve ultrapassar 40 minutos para nao prejudicar o sono a noite.
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DESPERTE PARA A IMPORTANCIA DO
DESCANSO!

MUITO OBRIGADA'!







