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Seu CORPO 
&  

a ciência 
do 

SONO



SONO
Tenho 
mesmo 

que 

DORMIR?



SONO
mas antes...



SEU CORPO 
ÊLE É O ÚNICO LUGAR QUE 

VOCE TEM PARA VIVER, 

CUIDE DELE DIARIAMENTE, 

PARA O RESTO DA 

SUA VIDA!!!



PRATIQUE 

EXERCÍCIOS 

REGULARMENTE COM 

MODERAÇÃO



PRATIQUE EXERCÍCIOS 

REGULARMENTE COM 

MODERAÇÃO

Não ultrapasse seus limites! Pense!!!

SEU CORPO 

ÊLE É O ÚNICO LUGAR 

QUE VOCE TEM PARA 

VIVER, CUIDE DELE 

DIARIAMENTE, PARA O 

RESTO DA SUA VIDA!!!



Alimentação saudável 

e em horários regulares!

O “combustível” para o 

seu corpo tem que ser o 

melhor para garantir saúde!



Controle o seu peso!!!



CUIDE DA HIGIENE DO SEU 

CORPO





S

O
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Minha GRANDE aula!!!



O seu dia continua depois do trabalho!!!



Lembre-se!!!

ÊLE É O ÚNICO LUGAR QUE VOCE TEM 

PARA VIVER, 



MITOLOGIA
 Segundo os Gregos 

NYST (noite) gerou 
2 filhos: 

 THANATUS (morte) 

 HIPNOS (sono) e 
era quem distribuia
sono entre os 
mortais e outros 
deuses.



MITOLOGIA
 MORFEU, filho de 

HIPNOS, é o deus 
Grego que forma 
os sonhos.

 MORFEU= palavra 
Grega que significa 
“aquele que molda 
que forma”.

 A droga “morfina” 
tem seu nome 
derivado de MORFEU, 
que provoca 
sonolência e efeitos 
análogos aos sonhos



TEM!!!

SONO

Tenho mesmo que 
DORMIR?



TEM!
“Assim como a fome, a

sede, o desejo sexual, a
necessidade de repousar
é um impulso psicológico
inato no homem”

SONO
Tenho mesmo que DORMIR?

“Todo o ser vivo necessita de 
algum tempo de sono e cada 
um com suas características”





O SONO apresenta um estado comportamental 
reversível, diferente de quando se esta em coma 
(induzido ou patológico), com desligamento da 
percepção do ambiente e com modificação do 
nível de consciência e da responsividade a 
estímulos internos e externos. 
Esta geralmente associado ao decúbito 
horizontal, inatividade física e olhos fechados.

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

SONO...



RITMO circadiano ou CICLO circadiano, se refere ao período de 
aproximadamente 24 horas, sobre o qual se baseia todo o ciclo 
biológico do corpo. (sono e vigília)



A sua liberação ocorre 
com a redução da luz





SONOVIGILIA

RESPEITE O SEU

CICLO CIRCADIANO





Essa grande pausa diária permite 
uma série de “trabalhos de 
manutenção” do corpo, desde a 
produção mais intensa de 
substâncias químicas usadas 
durante as horas de vigília, ao 
repouso e à auto-organização dos 
neurônios do cérebro. 
E todo o processo é organizado 
em “fases do sono”.





FISIOLOGIA
Durante o sono ocorrem 

ereções tanto na mulher 

(clitoridiana) como no homem 

(peniana) e para este a 

ausência ou presença de 

ereção pode ser indício de 

impotência orgânica e 

psicogênica. Estes fenômenos 

são observados durante o sono 

REME ainda...

. Fixação da memória, aprendizado, solução 

de 

problemas, sonhos, desintoxicação, ....



FISIOLOGIA
Durante o sono, nas fases 

específicas, ocorrem liberação 

de diversos hormônios: 

insulina – leptídeo – grelina –

angiotensina – NATRIURÉTRICO –

HGH (HORMÔNIO DO 

CRESCIMENTO)

dentre outros...



O Hormônio do Crescimento, hGH ou                               

somatotrofina como também é 

conhecido, é o mais abundante 

hormônio liberado pela hipófise. 

Sua produção ocorre em picos com maior 

intensidade à noite, durante a fase de movimentos 

rápidos dos olhos (REM) e em picos menores, 

durante o jejum e após exercícios físicos. 

É um dos chamados hormônios de 

antienvelhecimento ou de pró-longevidade, ao lado 

do estrógeno, da testosterona, da pregnenolona, da 

melatonina e do DHEA. desidroepiandrosterona
O DHEA é um hormônio 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, já que ajuda na produção de outros hormônios sexuais, como 
testosterona 



1.Aumento da massa muscular. 

2.Redução da gordura corporal. 

3.Melhora de todos os tecidos incluindo a pele através da redução de rugas. 

4.Restauraçãoo do tecido capilar. 

5.Restauração da cor do cabelo. 

6.Aumento na energia. 

7.Aumento na função sexual. 

8.Melhora nos níveis de colesterol ldl/hdl.  

9. Melhora na visão. 

10Melhora da memória. 

11 Melhora no humor e no sono. 

12 Normalização da pressão arterial. 

13 Aumento da resistência e fluxo sanguíneo para o coração. 

14 Melhora no sistema imunológico. 

Entre os beneficios propalados

pela boa produção do hGH
estariam





DISTÚRBIOS DO SONO..
 São inúmeras as 

classificações dos 
distúrbios do sono que 
vão desde a insonia até 
as mais graves que 
levam a alterações da 
QUALIDADE DE VIDA,
importantes 
MORBIDADES e até a 
MORTE.



INSÔNIA BRUXISMO

SONILÓQUIO NARCOLEPSIA

SONAMBULISMO TERROR NOTURNO

ENURESE 

NOTURNA

SINDROME DAS PERNAS 

INQUIETAS (ACATISIA)

Epilepsia do sono APNÉIA OBSTRUTIVA        

DO SONO  (ASO) ...

DISTÚRBIOS DO SONO...



Apneia obstrutiva do sono (SAOS) é uma parada respiratória 

provocada pelo colabamento das paredes da faringe. 

O distúrbio ocorre principalmente enquanto a pessoa está 

dormindo e roncando.

Apneia obstrutiva do sono (SAOS) 





A
P

N
ÉI

A
 D

O
 S

O
N

O



.Ronco alto ou frequente

.Pausas respiratórias presenciadas durante o sono

.Sons sufocantes ou ofegantes e sensação de 
sufocamento durante o sono

.Sonolência diurna ou fadiga

.Sono fragmentado

.Dor de cabeça matinal

.Nocturia (acordar durante a noite para ir ao banheiro urinar)

.Dificuldade na concentração

.Perda de memória

.Diminuição do desejo sexual

.Irritabilidade

...........

principais sintomas da apneia do sono:

Você também é um distúrbio





PESQUISA MOSTRA QUE CANSAÇO 
PROVOCA 33% DAS MORTES NAS 

ESTRADAS
Texto de Cassiano Sampaio 

Redação Saúde em Movimento 19/12/2005

O levantamento, que contou com informações da Polícia
Rodoviária Federal, mostra que anualmente 24 mil pessoas
morrem nas RODOVIAS brasileiras. Desse total, 7.200
causadas em função da fadiga do motorista ...
Outros estudos do Departamento de Psicobiologia da UNIFESP
afirmam que 48% dos motoristas PROFISSIONAIS voluntários
tinham sonolência nos horários de trabalho e que 16% dos
entrevistados admitiram dormir no volante. ...

Eduardo Moreno. 



1. Você experimenta algum desses problemas?

- Sonolência diurna também ao dirigir

- Sono não reparador

- Fadiga

-Insônia

2. Você já acordou com sensação de sufocamento ou 

engasgo ?

3. O seu parceiro/a de cama percebeu que você 

ronca ou apresenta pausas respiratórias enquanto 

dorme?

Autoteste

As seguintes perguntas irão ajudá-lo a avaliar o risco 

de apnéia do sono:



4. Você tem algum desses outros sintomas?

Nocturia (acordar durante a noite para ir ao banheiro urinar)

Dor de cabeça matinal

Dificuldade em concentrar

Perda de memória

Diminuição do desejo sexual

Irritabilidade

5. Você possui alguma dessas características físicas?

Obesidade - índice de massa corporal (IMC) de 30 ou 

superior

Tamanho grande da circunferência do pescoço 

Língua ou amígdalas amplas

Maxila embutida

Pólipos nasais ou desvio de septo



6. Você tem algum desses problemas médicos que 

são comuns em pessoas com apneia do sono?

Pressão alta

Hipertensão Pulmonar

Falta de ar

Distúrbios do humor

Doença arterial coronariana

Acidente vascular encefálico

Insuficiência cardíaca congestiva

Arritmias cardíacas

Diabetes tipo 2 ou Resistência insulínica

Por dra. Nathalia Borio, pneumologista do 
Einstein

Consulte seu médico URGENTE!!!



EXAME DE POLISSONOGRAFIA











SEU CORPO 
ÊLE É O ÚNICO LUGAR QUE 

VOCE TEM PARA VIVER, 

CUIDE DELE DIARIAMENTE, 

PARA O RESTO DA 

SUA VIDA!!!
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OBESIDADE





SEU CORPO 
ÊLE É O ÚNICO LUGAR QUE 

VOCE TEM PARA VIVER, 

CUIDE DELE DIARIAMENTE, 

PARA O RESTO DA 

SUA VIDA!!!
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