VIVA MELHOR

ONO PARA A SAUDE

FISICA EMENTAL:
CAS PARA UMA BOA NOITE DE SONO

ormir bem é uma necessi-
dade bésica, assim como
respirar e alimentar-se,
no entanto, em uma rotina cada
vez mais acelerada, muitas vezes
negligenciamos o sono e esque-
cemos que ele é fundamental
para nossa saude fisica e mental.
Pesquisas na area da Psicologia
mostram que noites maldormidas
podem aumentar os niveis de es-
tresse, diminuir a capacidade de
concentracao e impactar negativa-
mente nossa regulacdo emocional.
O sono desempenha um papel
crucial na consolidacdo de me-
morias, no fortalecimento do sis-
tema imunol6gico e na regulacao
hormonal. Enquanto dormimos,
nosso cérebro realiza uma “faxi-
na” interna, eliminando toxinas
acumuladas durante o dia. Esse
processo também esta associado
a prevencdo de doencgas neurode-
generativas, como o mal de Al-
zheimer.
Por outro lado, a privacao de
sono pode desencadear problemas
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graves, como ansiedade, depressdo
e irritabilidade, portanto, investir
em uma rotina de sono de quali-
dade ndo é apenas um ato de auto-
cuidado, mas uma estratégia para
viver melhor e mais feliz.

COMO MELHORAR A QUALI-
DADE DO SONO?

Aqui estdo algumas dicas pra-
ticas, baseadas em estudos da Psi-
cologia e da Neurociéncia para
melhorar suas noites de sono.

e Estabeleca uma rotina
regular: procure dormir e
acordar sempre nos mes-
mos horarios, mesmo aos
fins de semana. Isso ajuda a
regular o rel6gio biologico
do corpo.

e Crie um ambiente aco-
lhedor no quarto: reduza
a iluminacdo, mantenha a
temperatura agradavel e
elimine ruidos. Seu quarto
deve ser um santuario para
0 Sono.

e Evite estimulantes antes
de dormir: cafeina, nicoti-
na e bebidas alcodlicas po-
dem atrapalhar a qualidade
do sono. Substitua por um
cha calmante, como camo-
mila ou melissa.

e Pratique a hi-
giene do sono:
desligue apare-
lhos eletronicos
pelo menos uma hora
antes de se deitar. A luz
azul emitida por telas ini-
be a producdo de melato-
nina, o horménio do sono.
e Invista em momentos
de relaxamento: pratique
meditacdo, respiragoes
profundas ou leia um li-
vro leve antes de dormir.
Essas atividades ajudam a
reduzir a agitacdo mental.
e Evite longos cochilos
diurnos: se precisar des-
cansar, limite o cochilo a
vinte ou trinta minutos e
prefira o inicio da tarde.
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e Tenha cuidado com a
alimentacdo noturna: opte
por refeicdes leves a noite.
Evite alimentos gorduro-
sos ou pesados, que podem
prejudicar a digestdo e in-
terferir no sono.

QUANDO PROCURAR AJUDA
PROFISSIONAL?

Se vocé tem dificuldade para
dormir, acorda frequentemente

durante a noite ou sente que nao
descansa, mesmo dormindo, pode
ser a hora de buscar ajuda. Psi-
c6logos e outros profissionais da
satide podem auxiliar a identificar
e tratar causas subjacentes, como
insénia ou disturbios do sono.
Lembre-se: cuidar do sono é
cuidar de vocé. Uma boa noite de
descanso é um dos pilares para

uma vida plena e equilibrada, afi-
nal, ndo ha nada mais revigorante
do que acordar com energia para
enfrentar um novo dia. ®

*Francisco Medeiros ¢ psicologo
clinico. Atende de maneira on-line. Para
mais informagoes e contelido, acesse

o Instagram @psicologofrancisco.
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