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Janeiro, Mestre erm Ciéncias (UERJ), Professor erm
Fisioterapia Pelvica e Delegado Regional da Sociedade
Brasileira de Estudos da Sexualidade Humana (R3J).
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SEU CORPO

ELE E O UNICO LUGAR QUE
VOCE TEM PARA VIVER,
CUIDE DELE DIARIAMENTE,

rARA O RESTO DA
SUA VIDA!!



PRATIQUE
EXERCICIOS

REGULA

AINT

- COM

MODERACAO




PRATIQUE EXERCICIOS
REGULARMENTE COM
MODERACAO

b UNICO LUGAR
DCE TEM PARA




Alimentag¢ao saudavel
e em horarios regulares!

O “combustivel” para o l
Seu Corpo tem que ser O

melhor para garantir saude! ﬂ




Controle o seu pesolll




CUIDE DA HIGIENE DO SEU
CORPO

Com cuidado, escove a bingua para
remover bactérias que podern ficar
acumuladas. Muitas vezes cla é

a fonte do mau halto

Pa alimpeza, npe: Siga, com cusdada, s curvas dos dentes.

fio dental Use aproximadamente force o fio contra 3 gengiva, pois cia
pos.

40 cm de fio, debando um pedaco machuaresangrat Ao final Bve 3

livee entre os dedos. &mw
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VOCE SABIA?

0 que o estresse faz com o seu corpo?
Cabega

Problemas com hwuori ‘r:l.va. Irrlubuldadc.m
depressio, tristeza e de energia, oscilagoes
no apetite, problemas de con s
problemas para dormir, dores de

questdes de saide mental, distirbios de
ansiedade e ataques de panico.

Pele

Pele com problemas como acne.

ArticulagBes e Misculos
Dores, tenstes, redugdo da densidade bssea

Coragdo
Aumento da pressio arterial, dos batimentos
cardiacos, colesterol e casos de ataques do
coragdo

Estdmago
Colicas estomacais, refluxo, niuseas e

sensagdo de peso

Pancreas
Diabetes

Intestino

Sindrome do colon irritavel, diarréia ou
constipagio

Sistema Reprodutivo
Diminuicdo da libido, para homens - menor

quantidade de produgdo de esperma, para
mulher - aumento de colicas

Sistema Imune
Diminui¢do da capacidade de defesa.
Recuperagio de doengas é mais lenta.




Minha GRANDE aula!ll




O seu dia continua depois do trabalhol!!

LEaURANCA
NO TRABALHO
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Segundo os Gregos
NYST (noite) gerou
2 filhos:

THANATUS (morte)
HIPNOS (sono) e
era quem distribuia
sono entre os
mortais e outros
deuses.
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_ MORFEU= palavra
MORFEU, filho de Grega que significa

HIPNOS, € o deus “aquele que molda
Grego que forma que forma”.

0S sonhos. A droga “morfina”

' tem seu nome
derivado de MORFEU,
que provoca
sonoléncia e efeitos
analogos aos sonhos




SONO
Tenho mesmo que

DORMIR:?

TEM!!! zh/




SONO
Tenho mesmo que DORMIR?

“Todo o ser vivo necessita de

algum tempo de sono e cada
I E M I um com suas caracteristicas”
S0 ==

"Assim como a fome, a
sede, o desejo sexual, a
necessidade de repousar
€ um impulso psicoldgico
inato no homem”
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Como ¢ que funciona o sono

* O sono nao € um processo passivo no qual a
gente simplesmente desliga uma tomada e
desmaia.

* E um processo ativo de recuperacao do
organismo.



SONO...

O SONO apresenta um estado comportamental
reversivel, diferente de quando se esta em coma
(induzido ou patolégico), com desligamento da
percepcao do ambiente e com modificacao do
nivel de consciéncia e da responsividade a
estimulos internos e externos.

Esta geralmente associado ao decubito
horizontal, inatividade fisica e olhos fechados.

E um estado comportamental que ocupa o tempo
de vida de cada espéecie para modular e permitir
a fisiologia durante o sono.

zz”*
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RITMO circadiano ou CICLO circadiano, se Vefeve a0 periodo de
a}ovoximadamen’ce 24 horas, sobre o qual se baseia todo o ciclo

bioldgico do corpo. (sono e vigilia)

Pico maximo da atengao RSIOE CODITaIACa0

Tempo de reagao

mais rapido

Aumento rapido da
pressao arterial

Temperatura corporal

Libertagdo do cortisol mais elevada

Pressao arterial
Temperatura corporal mais elevada

mais baixa

Sono profundo Secrecao de melatonina

© Nobel Committee
adaptado para STOP CANCER PORTUGAL

ad



Melhora e organiza
o ciclo do sono

Melhora o Regula o ritmo
funcionamento circadiano
do sistema

imunolégico

N

Possui acdo
— antioxidante
etarda o
envelhecimento +—
celular s Y
A sua liberagio ocorre _—"
com a redugiio da luz
» Tem agdo
~ neuroprotetora

Age sobre os hormoénios anabdlicos
(como GH - o horménio do
crescimento -, testosterona

e insulina).




COMO A LUZ
DO CELULAR

ATRAPALHA O
SEU SONO?

C

Por que nés
dormimos




R PEIM_SEI\
CICLO CIRCADIA
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! Essa grande pausa diaria permite *\,_, W

uma série de “trabalhos de AN

manutencio” do corpo, desdea  — ..

producio mais intensa de
substancias quimicas usadas

~~ durante as horas de vigilia, ao

N\ repouso e a auto-organizacao dos

_— . neurdnios do cérebro.

. % E todo o processo é organizado

/N em “fases do sono”.




Fases do

SONO

ESTAGIO 3
Infcio do sono
profundo e da
recuperacao
fisiolégica.




s  FISIOLOGIA

Durante o sono ocorrem

" | erecoes tanto na mulher

SONO (clitoridiana) como no homem
‘g«&g‘:" (peniana) e para este a
auséncia ou presenca de
erecdo pode ser indicio de
impoténcia organica e

psicogénica. Estes fenomenos
sao observados durante o sono

E qginda... REM

. Fixagcdo da memodria, aprendizado, solugdo
de
problemas, sonhos, desintoxicacao, ....




Fases do

SONO

g

Icio o
prof eda
re a
fisiologi

ESTAGIO 3
Infcio do

son:
fundo
iolaica.

FISIOLOGIA

Durante o sono, nas fases
especificas, ocorrem liberagdo
de diversos hormonios:
insulina - leptideo - grelina -
angiotensina - NATRIURETRICO -
HGH (HORMONIO DO
CRESCIMENTO)

dentre ovutros...




O Hormonio do Crescimento, hGH ou
somatotrofina como também é

V= == conhecido, &€ o mais abundante

“.  _hormbnio liberado pela hipéfise.

Sua producao ocorre em picos com maior
Intensidade a noite, durante a fase de movimentos
rapidos dos olhos (REM) e em picos menores,
durante o jejum e apaos exercicios fisicos.

E um dos chamados hormonios de
antienvelhecimento ou de pré-longevidade, ao lado
do estrogeno, da testosterona, da pregnenolona, da
melatonina e do DHEA. desidroepiandrosterona

O DHEA € um hormoénio produzido naturalmente pelos rins, mas pode ser obtido da soja ou do inhame para
ser usado como suplemento, que pode ser utilizado para retardar o envelhecimento, facilitar a perda de peso
e evitar a perda de massa muscular, ja que ajuda na producdo de outros hormonios sexuais, como
testosterona




Entre os beneficios propalados
pela boa producao do hGH

SONO
| ssis03 estariam

1.Aumento da massa muscular.

2.Reducéo da gordura corporal.

3.Melhora de todos os tecidos incluindo a pele através da reducéo de rugas.
4.Restauracaoo do tecido capilar.

5.Restauracéo da cor do cabelo.

6.Aumento na energia.

7.Aumento na funcéo sexual.

8.Melhora nos niveis de colesterol Idl/hdl.

9. Melhora na visao.

10Melhora da memodria.

11 Melhora no humor e no sono.

12 Normalizac&o da presséo arterial.

13 Aumento da resisténcia e fluxo sanguineo para o coracao.
14 Melhora no sistema imunoldgico.



Crie o habito de dormir
todos os dias no mesmo
horario.

Opte sempre por colchao,
travesseiros e roupas de

, cama confortavels,

Faca exercicios! Eles
proporcionam um sono
mais tranquilo.

Seu quarto deve ser
confortavel: escuro,
caimo e com uma
temperatura agradavel,

Utilize seu reldgio
bioldgico para dormir e
acordar,

mir bem

Reduza o consumo de
estimulantes 4 noite.

Evite ingerir muitos
liquidos antes de dormir.

Evite dormir como
computador oua TV

'? Nao va dormir de

| Também néo durma de

estdmago vazio! A fome
pode atrapalhar o sono.




DISTURBIOS DO SONO..

Sdo inumeras as
classificacoes dos \
disturbios do sono que
vao desde a insonia ate
as mais graves_due .
levam a alteracoes da /4
QOUALIDADE DE VIDA, " S8
importantes
MORBIDADES ¢ atée~s
MGORYE.




INSONIA BRUXISMO
SONILOQUIO NARCOLEPSIA
SONAMBULISMO TERROR NOTURNO
ENURESE SINDROME DAS PERNAS
NOTURNA INQUIETAS (ACATISIA)




Apneia obstrutiva do sono (SAOS)

Apneia obstrutiva do sono (SAOS) € uma parada respiratoria
provocada pelo colabamento das paredes da faringe.

O disturbio ocorre principalmente enquanto a pessoa esta
dormindo e roncando.

%‘s\; ' ?‘L ‘—
Respiracao Normal Respiracao Apneica



Obstructed
Airway




V4

APNEIA DO SONO

Palato Mole £ 0 tecido na parte superior e
posterior de sua hoca. Ele ajuda a
hloguear o seu nariz quando vocé engole.

Uhula é um alongamento de tecido que
esta pendurado em seu palato mole.

Amigdalas sio holas de tecido na garganta.
Elas podem exercer um pegueno papel na
 defesa de seu corpo contra doenca

Lingua ajuda na fala, mastigagdo e deglutigdo.

~ Amigdalas

Normalmente o ar flui livremente
através das estruturas da garganta




principais sintomas da apneia do sono:

.Ronco alto ou frequente
.Pausas respiratorias presenciadas durante o sono
.Sons sufocantes ou ofegantes e sensacao de
sufocamento durante o sono

.Sonoléncia diurna ou fadiga

.Sono fragmentado

.Dor de cabeca matinal

.Nocturia (acordar durante a noite para ir ao banheiro urinar)
.Dificuldade na concentracao
.Perda de memoria
.Diminuicao do desejo sexual
Jrritabilidade

-
2
Vocé também é um disturbio



Cochilo perigoso
Doentes de apnéia causam
mais acidentes que bébados

s motoristas que sofrem de apoéia

— surtos de interrupgio da respira-

G0 durante 0 SONO — esti0 sete ve-
Zes mais propensos a se envolver em aci-
dentes de trinsilo que pessoas que ndo
apresentam o distirbio. E o pior: os ap-
néicos t€m o dobro de probabilidade de
bater o carro quando comparados com
parcela considerdvel das 40 000 mortes
por ano no trinsito brasileiro acontece por
causa de uma doenga que pode ser trata-
da, mas é ignorada pela maionia das pes-
soas que a t&m. “O total de acidentes com
doentes de apnéia pode ser até maior™, diz
0 médico Geraldo Rizzo, coordenador do
Laboratério do Sono, o Sonolab, de Por-
10 Alegre, onde um estudo de casos con-
cluiu que pelo menos 20% das colisdes
envolvem um motorista sonolento ou
adormecido. “Muita gente nem se dd con-
ta de que dormiu 30 volante.™

O diretor do Instituto do Sono da
Umversidade Federal de Sao Paulo, Sér-
gio Tufik, explica que as noites maldor-
midas — hé casos de pessoas que acor-
dam mais de uma centena de vezes sem
perceber — tém efeito cumulativo no
organismo. Essa € a principal diferenga
entre o apnéico ¢ o alcodlatra. Quem be-
be em geral retoma a consciéncia depois
do porre. Quem dorme mal estd cada dia
mais sonolento ¢ sujeito a desastres. Na
maioria dos casos, o doente cochila
quando esté dirigindo numa reta, sozi-
nho, & ndo faz nada para evitar a batida.
O médico mineiro José Reinaldo Mol
ficou paraplégico num acidente assim.
Dormiu 20 volante, ndo fez uma curva e

bateu no barran-
0. *“S6 me lem-
L <2 bro de er caidao
,'§  yiolentamente no
chio”. diz José
Remaldo.
Uma pesqui-
sa do Instituto do
Sono detectou que

um'lshsmmu 43% dos motoris-
dao conta de ter dormido

tas de Onibus in-
terestaduais so-
frem de sonoléncia excessiva. Estima-
se que 70% da populagio brasileira te-
nha algum tipo de distirbio do sono ¢
que 8 milhdes possam ser classificados
camapnéicos.ﬁpos{velaui-losm

nas.Odlapdsocomgedamm
noite numa clinica, monitorado por equi

NosEsudosUmdosenoCa-
tos para dirigir até que se tratem. No
Brasil, uma resolucio em debate no
Cms:l:oNacmaldeTrumumpﬁe
medida semelhante.

Neide Oliveira




PESQUISA MOSTRA QUE CANSACO
PROVOCA 33% DAS MORTES NAS
ESTRADAS

Texto de Cassiano Sampaio
Redacdo Saude em Movimento 19/12/2005

O levantamento, que contou com informacdes da Policia
Rodoviaria Federal, mostra que anualmente 24 mil pessoas
morrem nas RODOVIAS brasileiras. Desse total, 7.200
causadas em funcao da fadiga do motorista ...

Outros estudos do Departamento de Psicobiologia da UNIFESP
afirmam que 48% dos motoristas PROFISSIONAIS voluntarios
tinham sonoléncia nos horarios de trabalho e que 16% dos
entrevistados admitiram dormir no volante. ...

Eduardo Moreno.



Avutoteste
As seguintes perguntas irdo ajudd-lo a avaliar o risco
de apnéia do sono:

1. Vocé experimenta algum desses problemas?
- Sonoléncia diurna também ao dirigir

- Sono nao reparador

- Fadiga

-Insonia

2. Vocé ja acordou com sensac¢do de sufocamento ou
engasgo ?

3. O seu parceiro/a de cama percebeu que voce
ronca ou apresenta pausas respiratorias enquanto
dorme?



4. Voce tem algum desses outros sinfomas?
Nocturia (acordar durante a noite para ir ao banheiro urinar)
Dor de cabeca matinal

Dificuldade em concentrar

Perda de memodria

Diminuicdo do desejo sexual

Iritabilidade

5. Vocé possui alguma dessas caracteristicas fisicas?
Obesidade - indice de massa corporal (IMC) de 30 ou
superior

Tamanho grande da circunferéncia do pescoco
Lingua ou amigdalas amplas

Maxila embutida

Polipos nasais ou desvio de septo



6. Vocé tem algum desses problemas médicos que
sdO0 comuns em pessoas com apneia do sono?
Pressao alta

Hipertensdo Pulmonar

Falta de ar

Disturbios do humor

Doenca arterial coronariana

Acidente vascular encefdlico

Insuficiéncia cardiaca congestiva

Arritmias cardiacas

Diabetes tipo 2 ou Resisténcia insulinica

Por dra. Nathalia Borio, pneumologista do
Einstein

Consulte seu médico URGENTE!!!



EXAME DE POLISSONOGRAFIA
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HIPNOGRAMA

Adulto jovem

Vigilia

Estagio 1 -
e REM |

Estagio 2

Estagio 1 e sono REM (vermelho) estdo
. representados no mesmo nivel porque seus
Delta - —! ' padrées de EEG sdo muito semelhantes,

horas 1 2 3 4 5 6 7 8







SEU CORPO

ELE E O UNICO LUGAR QUE
VOCE TEM PARA VIVER,
CUIDE DELE DIARIAMENTE,

rARA O RESTO DA
SUA VIDA!!






A falta prolongada de sono causa

Aumento da sensibilidade a dor.

[rritabilidade, raiva, comportamento anti-
social, mau humor constante.

Nos tornamos mais sérios, inflexiveis,
severos, apaticos, sem espontaneidade.

Falta de sono prolongada pode causar:
desorientacao, paranoia e depressao.




Privacao de Sono

CONSEQUENCIAS

Alteracao memoria recente

Déficit de julgamento

Depressao / Ansiedade

Irritabilidade, baixa energia, diminuic¢ao libido
Acidentes (Chernobyl, Exxon Valdez, Challenger)
Piora qualidade e vida e satisfacao pessoal
Problemas conjugais

Diminui¢ao imunidade




OBESIDADE

Efeitos da privacéo do sono

Lepting - da pelo Gralina - secraetada pelo
tecido ndlmn satdmago

\
= oot

Hipotidlamao
n

SACIEDADE *

FOME

fMassa corporal

Figura 2. Efeito da privagao de sono no desajuste endocring
capaz de aumentar a ingestao alimentar e a massa corporal.




FATOR EXTREMAMENTE
IMPORTANTE:

0 DEBITO DE SONO
NAO DISSIPA

E REDUZIDO SOMENTE COM SONO ADICIONAL




SEU CORPO

ELE E O UNICO LUGAR QUE
VOCE TEM PARA VIVER,
CUIDE DELE DIARIAMENTE,

rARA O RESTO DA
SUA VIDA!!



CUIDAR
o DA SAUDE
SV ALIQTAMBEM |

\




A
b
QUEAAIDS

APOIAMOS ESTA CAUSA




Prevencéo ao Cancer de Pele ‘ |
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