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A importancia de uma boa noite de sono para reter o aprendizado

A presenca devastadora dos televisores
e celulares, bem como a alta velocida-
de com que a sociedade se movimenta,
transformou o sono em um componen-
te adversario.

Na expectativa de aumentar a produti-
vidade diaria, um crescente numero de
pessoas tem escolhido ficar mais tem-
po acordadas. Mas os estudos alertam,
a maior experiéncia de produtividade
do nosso corpo ocorre quando esta-
mos dormindo.

O sono é uma atividade especial. Gerada por regides especificas do cérebro, de
ocorréncias ciclicas, que se alternam para o equilibrio da vida. O sono é iniciado
pelo estado NREM, e os estados NREM e REM se alternam. E importante cuidar
do sono desde o inicio da vida, na fase da complexa modelagem e adaptagao que
transformam cada individuo, com suas possibilidades ilimitadas e subjetivas, com-
binando experiéncias e caracteristicas proprias.

Como um processo ativo, sabemos que no sono ocorre restauragdo das atividades
cerebrais, como reparagao dos tecidos, metabolismo de radicais livre e organiza-
¢dao da memoria. Se ocorre a privagdo de sono, todo esse sistema entra em dese-
quilibrio, prejudicando a capacidade de tomar decisdes.

Considerando que passamos quase um tergco da vida dormindo, a qualidade de
vida, a saude e a longevidade dependem diretamente de boas noites de sono, por-
que é nesse periodo que as proteinas sdo sintetizadas com o objetivo de manter
ou expandir as redes neuronais ligadas a memoéria e ao aprendizado,

A quantidade e a qualidade de horas dormidas estdo diretamente relacionadas
com a capacidade de reter conteudos, e uma noite mal dormida leva a um dese-
quilibrio desta capacidade, alterando o comportamento diario, gerando um impac-
to negativo nas atividades do dia a dia.
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O sono é uma atividade especial. Gerada por regides especificas do cérebro, de
ocorréncias ciclicas, que se alternam para o equilibrio da vida. O sono é iniciado
pelo estado NREM, e os estados NREM e REM se alternam. E importante cuidar
do sono desde o inicio da vida, na fase da complexa modelagem e adaptagdo que
transformam cada individuo, com suas possibilidades ilimitadas e subjetivas, com-
binando experiéncias e caracteristicas proprias.

Como um processo ativo, sabemos que no sono ocorre restauragao das atividades
cerebrais, como reparagao dos tecidos, metabolismo de radicais livre e organiza-
¢do da memoria. Se ocorre a privagao de sono, todo esse sistema entra em dese-
quilibrio, prejudicando a capacidade de tomar decisdes.

Considerando que passamos quase um terco da vida dormindo, a qualidade de
vida, a saude e a longevidade dependem diretamente de boas noites de sono, por-
que é nesse periodo que as proteinas sao sintetizadas com o objetivo de manter
ou expandir as redes neuronais ligadas a memoéria e ao aprendizado,

A quantidade e a qualidade de horas dormidas estdo diretamente relacionadas
com a capacidade de reter conteudos, e uma noite mal dormida leva a um dese-
quilibrio desta capacidade, alterando o comportamento diario, gerando um impac-
to negativo nas atividades do dia a dia.

De acordo com as recomendacdes publicadas pela National Sleep Foundation (2014),

o tempo ideal de sono para reter aprendizado e memoria varia conforme a idade.

Recém-nascidos: 14 a 17 horas por dia
de sono

4 a 11 meses de idade: 12 a 15 horas

1a 5 anos: 10 a 14 horas
6 a13 anos: 9 a 11 horas
14 a 17 anos: 8 a 9 horas
18 a 64 anos: 7 a 9 horas

Acima de 64 anos: 7 a 8 horas

www.biologix.com.br 02


http://bit.ly/Biologix_Facebook
http://bit.ly/Biologix_Instagram
http://bit.ly/Biologix_YouTube
http://bit.ly/Biologix_LinkedIn
http://bit.ly/Biologix_Site
https://www.biologix.com.br/

0 Impacto do Sono na aprendizagem

Importante salientar que a avaliagao do ritmo bioldgico deve ser feita de forma cri-
teriosa para melhor definir o tempo de sono de cada individuo, considerando que
cada pessoa tem o seu proprio relégio interno e por isso podem ser classificados
como matutinos, que sdo os que acordam cedo e se deitam cedo, os vespertinos
que sdo os que acordam tarde e deitam tarde e os intermediarios.

O ciclo circadiano pode encontrar-se alte-
rado em algumas situagdes, podendo cau-
sar disturbios no sono e originar sintomas
como sonoléncia excessiva e insdnia, ou
mesmo problemas mais graves a saude.

Uma noite bem dormida é capaz de
produzir energia suficiente para todas
as atividades do dia. Quando existem
queixas de sono e baixa produtividade
no trabalho ou nos estudos, fadiga e in-
disposicao de um modo geral, exames
de triagem devem ser feitos para identi-
ficar a falha no sono noturno.

As atividades rotineiras podem auxiliar
ou prejudicar o sono. Desde a alimenta-
¢ao ateé o horario de dormir, bem como a
forma com que conduzimos os proble-
mas e surpresas da vida cotidiana.

Incluir a higiene do sono, bons habitos alimentares e atividade fisica como estratégias
para garantir uma boa noite de sono pode ser a solucdo. Isso inclui reduzir os estimu-
los luminosos, evitar comidas pesadas ou bebidas com alto teor de cafeina a noite, ir
para cama relaxado, buscar auxilio na pratica da meditagdo e boa leitura podem trazer
maior conforto e tranquilidade no periodo de ir para a cama e iniciar o sono.
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Por Renata Aurichio

Fisioterapeuta do Sono
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Instagram: @fisio.renataaurichio
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Sobre aBiolo

A Biologix oferece uma plataforma online que permite que profissionais de saude
oferecam a seus pacientes um exame de apneia do sono simplificado e de baixo custo.
A solugao € baseada em sensores vestiveis, aplicativos e computagdo na nuvem.

E de extrema importancia o diagndstico da Apneia Obstrutiva do Sono (AOS)
utilizando a polissonografia como método. Uma opgao é o Exame do Sono

Biologix, uma polissonografia tipo IV, um exame para se fazer em casa, simples,
pratico e eficaz, sem a necessidade de dormir em um laboratério do sono.

Saiba mais sobre a nossa solugao aqui.
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