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A importancia
do sono durante
a pandemia

O sono é um processo bioldgico essencial e sempre importante. Entretanto, ao
confrontarmos a pandemia do novo coronavirus (COVID-19), o sono se torna ainda

mais importante devido a seus beneficios de longo alcance. O sono é fundamental para a saude
fisica e o perfeito funcionamento do sistema imunolégico. Ele também é um promotor importante do

bem-estar emocional e da saude mental, ajudando a diminuir o estresse, a depressao e a ansiedade.

Apresentamos medidas que vocé pode adotar para melhorar seu sono:

Defina uma programacao e uma rotina

O estabelecimento de uma rotina pode facilitar um sentido de normalidade até mesmo em tempos anormais. £ mais facil
para sua mente e corpo a aclimatacdo a um programa consistente de sono e é por isso que os especialistas em satde
recomendam ha muito tempo que se evite uma grande variacdo nos periodos didrios de sono. Os aspectos especificos do
sono de sua programacao didria devem conter:

e Horario de acordar: Defina um alarme, desligue o botdo soneca e determine um horério fixo para comecar seu dia.

e Horario de desaceleracdo: Este é um horario importante para relaxar e preparar-se para ir para a cama. Ele pode
abranger situacées como leitura leve, alongamento e meditacdo junto com a preparacao para a cama como vestir o
pijama e escovar os dentes.

e Hora de dormir: Escolha um hordrio consistente para desligar as luzes e tentar cair no sono.
Também pode ajudar se vocé incorporar rotinas constantes que fornecam sugestdes de horario durante o dia, abrangendo:
e Tomar banho e vestir-se mesmo que ndo va sair de casa.
o Fazer refeicdes no mesmo horério todos os dias.
¢ Bloquear periodos especificos de tempo para o trabalho e os exercicios fisicos.

O quarto serve para dormir

Os especialistas em sono enfatizam a importancia de criar uma associacdo em sua mente entre a cama e o sono. Por esse
motivo, eles recomendam usar a cama somente para dormir e fazer sexo. Assim, por exemplo, evite levar um laptop para a
cama para trabalhar ou assistir a um filme ou série.

Em qualquer noite, se vocé estiver com dificuldade para dormir, ndo passe mais de 20 minutos virando de um lado e outro.
Em vez disso, saia da cama e faca algo relaxante com pouca luz e depois volte para a cama para tentar dormir novamente.



Além disso, a troca frequente dos lencdis, afofar os travesseiros e arrumar sua cama pode manté-la convidativa, criando
um ambiente confortavel e agradavel para descansar.

Olhe a luz

A exposicdo a luz tem uma funcao crucial para ajudar nossos corpos a regular o sono de modo saudavel. A medida que
vocé lida com as interrupcoes da vida didria, podera precisar adotar medidas, assim as sugestdes baseadas na iluminacao
causam um efeito positivo em seu ciclo interno de dormir-acordar, também conhecido como ritmo circadiano.

¢ Se puder, passe algum tempo ao ar livre, com luz natural. Mesmo se o sol nao estiver brilhando, a luz natural ainda
influencia positivamente seu ritmo circadiano.

e Dentro do possivel, abra as janelas e cortinas para deixar entrar a luz em sua casa durante o dia.

e Esteja atento ao tempo de tela. Os dispositivos eletronicos, como telefones celulares, tablets e computadores,
produzem uma luz azul que pode interferir nos processos naturais de estimulo ao sono. Vocé também pode usar as
configuracdes do dispositivo ou aplicativos especiais para reduzir ou filtrar a luz azul.

Tome cuidado com os cochilos
Embora um curto cochilo a tarde possa ser Util para algumas pessoas, é melhor evitar longas sonecas ou cochilos no final
do dia, porque eles podem prejudicar o sono da noite.

Mantenha-se ativo

A atividade diaria regular tem inimeros beneficios importantes, inclusive para o sono. Por exemplo, dar uma caminhada
ou inscrever-se em recursos on-line para todos os tipos e niveis de exercicios, como aulas ao vivo on-line de academias,
yoga e estudios de danca.

Pratique a bondade e incentive a conexao

Talvez néo seja critico para seu sono, mas a bondade e a conexdo podem reduzir o estresse e seus efeitos nocivos sobre
o humor e o sono. Busque algumas histérias positivas e use a tecnologia para permanecer em contato com os que vocé
ama a fim de manter conexdes sociais.

Use técnicas de relaxamento
Encontrar formas de relaxar pode ser uma ferramenta potente para melhorar seu sono. Respiracao profunda,
alongamento, yoga, meditacdo com plena atencdo, musica suave e leitura sao algumas técnicas de relaxamento.

Outra estratégia de relaxamento é evitar o acimulo de informacoes. Por exemplo:

e Margue um ou dois sites de noticias confidveis e acesse-os durante um periodo limitado e pré-estabelecido de
tempo todos os dias.

e Diminua o tempo utilizado em percorrer as midias sociais.

e Agende visitas virtuais com amigos e a familia e facam um acordo com antecedéncia em concentrar-se em tépicos
que nao abordem a COVID-19.

Observe o que vocé come e bebe
Manter uma dieta saudavel pode incentivar um bom sono. Em particular, tome cuidado com a ingestao de alcool e
cafeina, especialmente tarde da noite, porque ambos podem prejudicar a quantidade e a qualidade de seu sono.

Obtenha informacdes de fontes confiaveis

E importante ter recursos para obter informacdes confidveis e baseadas em fatos. Duas dessas fontes sao os Centros de
Controle e Prevencao de Doencas (CDC) e a Organizacao Mundial da Saude (OMS). Os sites dessas entidades oferecem
informacdes importantes e atualizadas sobre a COVID-19.

Entre em contato com um médico, se for necessario
Se vocé tem um sono dificil ou ruim ou outros problemas de saude, consulte um médico.
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Este programa nao deve ser usado para emergéncias nem para necessidades de tratamento urgente. Em uma emergéncia, ligue para 911, se estiver nos Estados Unidos, ou para
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