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INntroducao

Por gue dormimos?
Como 0 soNo se relaciona com Nosso

cerepbro?

Quantas horas devo dormir??

Devo acordar cedo?

O que devo fazer para melhorar meu sono?



Estamos 1/3 da
vida dormindo

VIGILIA
66.7%




NUmeros de horas de sono

21 9 O O O B
@ Expectativa de vida no Brasil de

/5 anos

*Por que dormimos? e



Vida
Funcdes vitais

Alimentacao
Respiracao
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Starry Night Over the Rhdéne, Vincent Van Gogh , 1888



EVOLUCAO NATURAL




Sono

PERSPECTIVA HISTORICA

Revolucao Industrial, 1760

IDADE CONTEMPORANEA
Revolucao Francesa, 1789 dC

IDADE MODERNA
Tomada de Constantinopla, 1453 dC

IDADE MEDIA
Império Romano do Ocidente, 476 dC

IDADE ANTIGA
Escrita, 3500 aC

PRE HISTORIA
Antes 3.500 aC



Sono

PERSPECTIVA HISTORICA

2004 2009

1970 1990 1997

2010

EMPIRES



NETFEL X

Tecnologia

IMPACTO NO SONO

Reducao no numero de horas de sono




Por que dormimos?
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. Worker's Noon Rest From Work In Field, Vincent Van Gogh



*Por que dorminos?

Limpeza
cerebral

SISTEMA GLINFATICO

Doenca de Parkinson




*Por que dorminos?

4 » & o
Memoria

ATENCAO E CONSOLIDACAO

&

Doenca de Alzheimer



*Por que dorminos?

Humor
Ansiedade

FEQUILIBRIO PSIQUICO

Depressao
Sindrome do Panico




*Por que dorminos?

AVC Diabetes

Estresse
oxidativo

FALTA DE SONO AUMENTA
ESSE FENOMENO

Infarto

. Cancer Hipertensao
Doenc;as Cronicas



Como 0 sono se relaciona

COM NOSSO Cérepbro??

The Virgin,
— Gustav Klint, 1913



Modelo de
encéfalo isolado

CICLO SONO VIGILIA




Modelo de
cérebro isolado

APENAS SONO

Estruturas relacionadas ao sono




«COMO O SONO Se relaciona com Nosso céerebro?

Area fronto basal
GABA

SN/VTA Promocao do sono
vPAG
(DA)




Modelo de
encéfalo isolado

TRONCO CEREBRAL

Estruturas relacionadas a vigilia



«COMO O SONO Se relaciona com Nosso céerebro?

Reticular Activating System (RAS)
determines the level of alerthess

Sistema reticular
ativador
ascendente

Promocao da vigilia

|
:

\\, ) )
\ ,. \ -
‘ \
N 'h' ; : v
j % <y »
Special sensory \
input Reticular
formation
neral crani
r spinal n in




Sistema reticular
ativador
ascendente

SN/VTA ~ A
VeAG Promocao da vigilia




Quantas horas devemos
dormir?

Henri Rousseau, The Sleeping Gypsy,
1897
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Recem-nascido
(0 - 3 meses)

Bebeé
(4 - 11 meses)

Crianca
(1 - 2 anos)

Prée-escolar
(3 - 5 anos)

ﬁ

Idade escolar
(6 - 13 anos)

Adolescente
(14 - 17 anos)

Jovem
(18 - 25 anos)

www.VISAOPARALJFUTURO.com.br

oo LU
Adulto
(26 - 64 anos)




Devo acordar cedo?

e Sleep, Salvador Dali,
1937



CARACTERISTICAS DO
CICLO SONO / VIGILIA -
CRONOTIPO

MATUTINOS

Dormem e acordam cedo

VESPERTINOS

Dormem e acordam tarde

INTERMEDIARIOS

Adaptam-se de acordo com a necessidade




? . ; Devo acordar cedo?
Ciclo Circadiano

cristaline

P 4.

400 nm 500 nm 600 nm 700 rm

-

' Luz ‘ | A 'g?n;ptfpmeal Y

Induzido pels luz durante o dia, 0 SCN :
envia informagdes inibitérias a0 PYN no nicleo wupra- ! .

hipotilamo. 0= axdnios dos neurdnios do | | quissmitico (SCN)
PYN enviam entie sinas 408 neurdnios =

pré-ganglionares simpéticos da medula, o
0% quais modulam a atsidade do ginglic

cervical superior. Entio, a glindula pineasl

¢ a nalizada, sendo a produgdo de melatonina

regulada por este mecanismo. gdnglio superior i _ . Ly ! ~ . .
cenviest AN Hormaonio associado ao sono

O ciclo circardiano pode ser alterado por:

0 Exposicho aluz durante a nolte

rucleo
paraventricular (FYN)

A
' j Privagho de luz durante a manhi

’ Jet Lag resulta o desbalango de
reLrotransmissores ¢ hormdnion

Turnow de trabalhc em que os trabahadores sdo expostos a luz
pela noite, devregdando om gene de controle do oo circadiane

ExposigAo a iz em koririos anormals provoca o desbalango do ciclo Neurdnios ‘(
pré-ganglionares <

circadiano ou causa a ativagdo do estado vigilla durante a noite
simpédticos

FONTE: http/fwww.humansustainabilityinstitute com/images/sleep_circadian_rhythm. png
L




RITMO CIRCADIANO

High alertness
10:00

Highest testosterone secretion
09:00

Bowel movement likely08:30

Melatonin secretion stops
07:30‘
Sharpest rise
in blood pressure06:45,.

Lowest body temperature 04:30

02:0C
Deepest sleep

Devo acordar cedo?

00:00
Midnight

2:30

Best coordination
14:30

Fastest reaction time
15:30

Greatest cardiovascular efficiency

and muscle strength
17:00

18:00

18:30Highest blood pressure
19:00 Highest body temperature

1:00 Melatonin secretion starts

Bowel movements suppressed




ADENOSINA

PRINCIPAL SONOGENO

Estimulando o sono por ativar
a area Frontobasal

Devo acordar cedo?

‘+ ATP
' + Energia

@ +Acordado

‘ + Adenosina

‘ + SONO



«COMO O SONO Se relaciona com Nosso céerebro?

L

— ADENOSINA

‘] > \ ESTIMULA AREA FRONTOBASAL
(ACh%:AB A [ ¥ Thalamus
| | (3

Promove 0 sono

SN/VTA
vPAG
(DA)
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T-REX

EXTREME
ENERGY

WHEY PROTEIN ISOLATE

D-RIBOSE
TAURINA

CAFEINA

VITAMINAS PO PARA O PREPARO

E MINERAIS DE BEBIDA ENERGETIC

pESO LIGUIDO

300¢

CAFEINA

PSICOESTIMULANTE

Utilizado mundialmente para
poromocao da vigilia

Devo acordar cedo?



VIDA MODERNA
E O SONO

INnsonia

Reducao do tempo de sono

Sonoléncia

Aumento do risco de acidentes

Cansaco

Reducao da produtividade




O que devo fazer para melhorar
O SONO0?

- Sleeping Peasants, Pablo Picasso, 1919



*O que devo fazer para melhorar o sono?

Boas praticas
relacionadas ao
sono

MELHORA DA QUALIDADE DE VIDA

Vamos construir juntos essa lista de
orientacoes

Bedroom in Arles, Vincent van Gogh, 1888




Boas praticas
relacionadas
ao sono



SONO
PERGUNTAS E RESPOSTAS Por gue dormimos?

Como 0 sono se relaciona com NOSso cérepro’

Quantas horas devo dormir?

CO“CI“SéO Devo acordar cedo?

O que devo fazer para melhorar meu sono?



SONO
PERGUNTAS E RESPOSTAS Fungoes do sono

Estruturas cerebrais relacionadas ao
SONO

Tempo total de sono

Conclusao

Ritmo circadiano

Cafteina

Boas praticas relacionadas ao
Selgle



CURSO ONLINE DE MEDICINA
DO SONO

https://play.veduca.org/curso-online-medicina-sono

MEDICINA DO
SONO

Os principais transtornos do sono
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