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Introducao

Bem-vindo ao livro, INSONIA: A Terapia do Sono Definitiva.
Este livro contém etapas e estratégias comprovadas de como
lidar com todas as areas da insonia, desde as causas até as
etapas sobre como solucionar.

Todas as informacoes deste livro ajudarao vocé a superar o
processo de insonia.

Todas as noites passando acordado e todos os dias de constante
exaustao terao um fim, apos voceé ler este livro, vocé sabera nao
apenas de onde vem a insonia, mas vocé também sabera como
solucionar este problema.

Mais uma vez obrigado, espero que gostem deste livro e se
beneficiem imensamente dele!




Capitulo 1: A ciéncia por tras da Insonia

Vocé ja sofreu de insonia?

Em outras palavras, vocé ja enfrentou a dificuldade de adormecer e
se manter dormindo a noite? Entao o que causa isso? Muitas vezes,
a insonia é causada por varias razoes, como nao descansar o
suficiente, fome, trauma psicologico e assim por diante.

Seja qual for o motivo, milhoes de seres humanos sofrem do mal
chamado de insonia. Ela te impede de descansar o suficiente,
consome sua energia e destroi sua produtividade no dia seguinte.
Sem mencionar o efeito prejudicial para a sua propria saude mental
e fisica.

O que é insdnia?

Insdnia, por definicao, é a dificuldade de adormecer e permanecer
dormindo. Refere-se aos tipos de inquietacao que uma pessoa sofre
em diferentes pontos do seu ciclo de sono.

Uma simples indicacao para diagnosticar a insonia é quando uma
pessoa nao esta satisfeita com a quantidade de tempo de sono que
tem sentido.




Aqueles com insonia vao sentir falta de energia, fadiga em
diferentes momentos do dia, enfrentarao dificuldade em se
concentrar nas tarefas diarias, experimentando terriveis
perturbacoes do humor e baixo nivel de desempenho no local de
trabalho. E possivel que os insones tenham alguns desses
sintomas depois de ficarem acordados a noite toda.

O corpo humano requer descanso para regenerar a menteeo
corpo. A falta de descanso em qualquer um deles resultara em
fadiga e varias doencas mentais. Embora esteja terrivelmente
exausta por dentro, a pessoa ainda nao consegue adormecer ou
permanecer dormindo devido a diferentes causas.

Os dois tipos de insonia
1. Insonia aguda

Existem dois tipos principais de insonia. O primeiro tipo é do tipo
de que vocé so sofre algumas noites inquietas. Muitas vezes,
vocé ainda é capaz de adormecer e permanecer dormindo
facilmente.

Muitos insones podem até pensar que nao estao sofrendo com
isso, mas o fato é que eles podem estar tendo uma Insénia
Aguda.

Entao, o que é Insonia Aguda? Esse tipo de insonia vem dos
principais niveis de estresse que os insones estao enfrentando.

Eles enfrentarao um curto periodo em que nao poderao
adormecer por causa das circunstancias da vida que estao
enfrentando naquele momento.

Esta insonia nao dura por um tempo prolongado. Em vez disso,
ela ocorre apenas devido a certos fatores ou eventos durante um
periodo especificado.



Por exemplo, insonia aguda pode ocorrer apés a pessoa ter
enfrentado a ira de seu chefe, ter tirado uma nota ruim em um
teste, ter sido rejeitado por sua paixao, ou simplesmente por ter
tido um 'dia ruim'.

Essas situacoes podem levar uma pessoa a ter uma ou duas
noites em que ele ou ela simplesmente nao consegue dormir.

Muitas pessoas podem ter experimentado esse tipo de insonia e
elas tendem a resolver isso por conta prépria.

2. Insonia cronica

O segundo tipo de insonia é conhecido como Insonia Cronica.
Este é um tipo prolongado de insonia que ocorre pelo menos trés
noites por semana e dura pelo menos trés meses.

Geralmente, ela ocorre quando vocé estiver enfrentando uma
mudanca significativa em seu ambiente, fisicamente ou
mentalmente.

Por exemplo, estar se mudando para uma nova casa, perder um
ente querido, estar em um novo local de trabalho, enfrentando
desafios na escola ou estar com problemas para se adaptar a um
clima mais severo.

Talvez, a razao pela qual os insones cronicos estejam tendo
problemas com o sono é que eles tém um habito do sono doentio

sem uma rotina de sono adequada.

Isso € comum no mundo de hoje; a sociedade moderna estragou
todo o ciclo, cumprindo poucas horas de sono.

Para piorar as coisas, a maioria dorme em horarios estranhos.

Nao praticam o habito de ir deitar cedo e acordar cedo no dia
seguinte.



Como resultado, a mente nao sabe quando desligar por estarem
acostumados a ficarem acordados até tarde. Essa é a razao pela
qual a insonia tornou-se um problema comum na sociedade de
hoje.

O que essas pessoas hao entendem € ¢ue 0 COrpo nao sera capaz
de funcionar perfeitamente se dormirem pouco a noite, e
esperam compensar seu hiato de sono tirando sonecas mais
tarde durante o dia. Enquanto isso pode parecer possivel e atil no
comeco, esse padrao de sono nao é sustentavel a longo prazo.

Eventualmente, a mente e o corpo entrarao em colapso, e vocé
experimentara a exaustao completa até ter descansado o
suficiente.

A melhor solucao é ter um horario fixo para dormir e praticar
uma rotina saudavel de sono. Caso contrario, vocé precisara se
consultar com um médico para que ele indique uma medicacao.

Normalmente, ela sera vinculada a outro médico ou questao
psiquiatrica; o que significa que a razao pela qual vocé pode estar
tendo ins6nia cronica provavelmente estara sendo devido ao
estresse.

O que deveria ser uma situacao tipica parecera estressante se
vocé tiver problemas de insonia cronica. Uma mente e um corpo
inquietos se sentirao irritados com qualquer estimulo do
ambiente.




As causas e motivos da insonia

Independentemente dos tipos de insonia, as causas sao as
mesmas. A diferenca reside na intensidade das emocoes que
uma pessoa experimenta por uma determinada quantidade de
tempo.

Além disso, condicoes médicas subjacentes também podem
causar insonia. Felizmente, a insonia é tratavel na maioria dos
Ccasos.

Essas condicoes médicas podem ser graves ou leves, induzindo a
insonia a ocorrer em um ponto diferente na vida de uma pessoa.

Estes sintomas incluem alergias nasais, sinusite, dor na regiao
lombar, dor cronica geral, problemas gastrointestinais, artrite,
asma e outros problemas neurolégicos.

O estresse no corpo do paciente fara com que a mente fique
acordada por um longo periodo de tempo.

Por exemplo, quem pega um resfriado vai perceber que esta
ficando acordado durante a maior parte da noite ou que pode
acordar com frequéncia.




Ambos fatores podem resultar em uma pessoa com uma grave
necessidade de dormir e descansar.

Estas pessoas podem tentar relaxar enquanto estao resfriadas,
mas a insonia prevalecera.

A dor fisica também pode causar insonia, pois o corpo nao
encontra uma posicao confortavel para descansar.

Vocé ja passou noites sem dormir porque vocé nao conseguia se
sentir numa posicao confortavel?

Essa situacao é tipica quando vocé sente alguma dor no seu
corpo. A melhor maneira de adormecer e dormir rapido é:

Colocar seu corpo em uma posicao confortavel na cama. Isto
ajudara na recuperacao e garantira um sono mais produtivo.

Caso contrario, vocé vai se encontrar em uma batalha constante
para adormecer, ou até chegar a optar por medicacao as vezes
desnecessaria se vocé nao conseguir encontrar uma postura
melhor para dormir.

Com todas essas diferentes causas em mente, agora podemos
seguir em frente para a solucao.

E muito importante estudar todos os fatores que causam insénia.
Vocé sabia que também existem fatores de risco de insonia?

Se vocé achar que alguns desses riscos se aplicam a vocé, vocé
simplesmente tem uma chance maior de desenvolver ins6nia em
algum momento.

Caso contrario, preste atencao a sua saude e habitos de sono
para garantir que vocé nao tenha insonia pelo resto de sua vida.



Os fatores de risco da insonia

Ser mulher, estar gravida ou no periodo da menopausa, adultos
com idade superior a quarenta anos, sofrer de estresse, sofrer de
depressao, ter um emprego noturno, viajar longas distancias
onde tenha uma temperatura muito diferente ou ter histoérico
familiar de insonia.

Todos esses fatores levam uma pessoa a mais proximo da
insonia. Porém vocé percebe que a maioria desses fatores de
risco sao o resultado das suas escolhas?

Na maioria dos casos, as pessoas pensam que tém pouca ou
nenhuma escolha na vida, o que nao é verdade.

Elas podem optar por tirar férias mais longas antes de se mudar
para um lugar com fuso horario muito diferente, mas nao o
fazem.

Elas podem ir para um trabalho diurno, mas decidem passar por
tempos dificeis, aceitando um trabalho a noite, tendo que se
adaptar a um estilo de vida completamente diferente.




E dificil lidar com os fatores de risco da insonia, mas, finalmente,
tudo depende de suas escolhas.

As vezes, vocé pode passar por tempos dificeis na vida. Podem
ser problemas de relacionamento, problemas familiares ou
problemas no trabalho.

Nao so isso, vocé pode estar sofrendo de problemas financeiros
ou pessoais, tendo dificuldades para equilibrar sua vida
profissional e pessoal.

Todos estes problemas vao martelar na sua cabeca e te manter
acordado a noite, até a maior parte do estresse ou a depressao ir
embora.

Em alguns casos, pode levar mais tempo. Em alguns casos, as
pessoas podem encontrar solucoes e superar as dificuldades
mais rapidamente.

De qualquer maneira, ter o risco em mente é a solucao para a
insonia induzida emocionalmente.

Como a insonia tem muitas causas e fatores de risco diferentes,
vocé pode também, fazer muitas coisas diferentes para se
impedir de ter mais noites sem dormir e sem descanso.

A maior parte do tempo, é facil descobrir quais sao as causas,
mas o verdadeiro desafio € como supera-las e ter uma bhoa noite
de sono. A vida pode ser dificil, e as vezes pode derrotar uma
pessoa até o ponto onde ela nem tem certeza se pode voltar.

O primeiro passo para superar a insonia é nao ter medo. Nao
tenha medo de quaisquer resultados ou coisas que possam ou
nao vir a acontecer. O medo gera mais estresse em sua vida e
que nao lhe acrescenta em nada. De fato, isso s6 pode
intensificar sua insonia. Prevenir é sempre melhor do que
remediar.

Lembre-se sempre de ficar calmo e seguir as dicas de saude para
evitar insonia.



Capitulo 2: O Cérebro de um Insone

Pesquisadores de todo o mundo estiao pensando juntos para
descobrir como o cérebro de um insone funciona.

Eles continuam a olhar para as caracteristicas de todas as ondas
cerebrais e como os pensamentos interagem durante o diae a
noite.

Como a mente funciona

Durante cada hora do dia, a mente é capaz de se adaptar a
qualquer nova situacao.

Se vocé esta tentando conseguir comida, tomar uma bebida, sair
de carro, passar por uma porta ou apenas descansar um pouco, a
mente tentara constantemente encontrar novas maneiras de
sobreviver e florescer.

Continuara com o ciclo de obter recursos durante o dia e ter
energia suficiente para se recuperar e descansar durante a noite.

Normalmente, as pessoas com um nivel saudavel de ondas
cerebrais com cognitivo satisfatoriamente estavel durante o dia,
sao capazes de fechar partes do processo de pensamento do
cérebro durante a noite.

A medida que a noite cai mais fundo, o cérebro vai comecando a

desacelerar e iniciar o sono. Sua atencao e foco normalmente
diminui quando é noite.



Esta € a razao pela qual uma pessoa acha mais dificil concluir
qualquer tarefa a noite.

Estudos mostram que o processo da mente muda naturalmente
durante o dia e, as vezes, causara uma forma importante de
ansiedade.

E quando as ondas cerebrais se tornam erréticas e se recusam a
desacelerar devido a uma imensa quantidade de estresse.

Portanto, a mente nao sera capaz de relaxar completamente a
noite.

Em vez disso, passara por um periodo em que as ondas cerebrais
movem-se extraordinariamente rapido, causando mais
pensamentos e consumindo mais energia.

Tudo o que uma pessoa passou durante o dia sera lembrado a
noite. O corpo vai gastar grande quantidade de energia e
recursos para processar 0s mesmos pensamentos varias vezes, e
isso causa fadiga e falta de energia para o dia seguinte.

A mente e as ondas cerebrais

Em relacao a mente e como as ondas cerebrais respondem as
fases da insOnia, existem trés estudos diferentes para mostrar
como o cérebro reage durante a noite. Provando que o cérebro
aprende e memoriza processos de funcoes que afetam uma
pessoa dormindo.

Quanto mais vocé aprende durante o dia, mais pensamentos e
memaorias serao processados pelo cérebro durante a noite. Os
sonhos vém dos pensamentos e das experiéncias da vida real.
Quanto mais vocé experimenta da vida, mais sonha durante a
noite.

A capacidade de ter uma variedade maior de sonhos permite que
a mente se acalme e forme imagens vagas para reforcar sua
memoria. Quando vocé cai em sono profundo, tende a estar no
estado de sonho. As vezes, vocé pode até ter pesadelos. Tudo
provém de seus pensamentos subconscientes e do tipo de
experiéncia que vocé costuma ter.



Dia X Noite

Entao, o que esta acontecendo no cérebro dos insones? Em
primeiro lugar, o cérebro deles € mais ativo durante a noite e
tem dificuldade em se alcancar o estado mais calmo e relaxado.

Em um dos estudos sobre ondas cerebrais durante a insonia, os
cientistas provaram que os neuronios do cérebro dos insones sao
mais ativos a noite.

Os insones tendem a ter muitos pensamentos passando por suas
cabecas, o que resulta em insonia.

Eles estao experimentando um constante estado do
processamento de informacoes durante todo o dia sem conseguir
fazer isso parar.

Em ultima analise, eles terao insonia e vao enfrentar as
consequéncias de nao ter descansado o suficiente.

Especialistas afirmam que a ins6nia nao deve ser vista
diretamente como disturbio noturno.

Na verdade, € mais uma condicao cerebral de 24 horas, e isso faz
com que o cérebro permaneca ativo ao longo do dia.

O sono desempenha um papel importante no processamento e
armazenamento de memodrias.

A falta de sono ira interferir na sua memadria a longo prazo.




Vocé tera problemas para se concentrar, lembrar de fatos e até
pequenos detalhes. Essa teoria foi testada com um grupo de
estudantes em um teste curto. Um grupo teve uma noite inteira
de sono, enquanto outro grupo nao dormiu na noite anterior. Os
resultados?

Os estudantes que dormiram mais conseguiram se concentrar
mais e conseguiram recordar suas respostas do teste algumas
horas depois.

O grupo de estudantes que nao dormiu o suficiente lutou com o
teste, pontuou abaixo da média e dificilmente se lembrou das
respostas, e terminaram o teste bem mais tarde.

Os Mitos

O objetivo deste experimento é provar a importancia do
descanso para o foco e memoria de uma pessoa. Por uma questao
de fato, insones nao conseguem ter o mesmo nivel de
concentracao daqueles que descansam o suficiente.

Surpreendentemente, algumas pessoas acreditam que podem ter
a mesma atencao durante o dia. S6 porque o cérebro delas é tao
ativo a noite quanto durante o dia, isso nao significa que pode
funcionar no nivel maximo.

Além da falta de concentracao, a pesquisa mostra que insones
tém mais plasticidade cerebral.

No entanto, a pesquisa sobre como a plasticidade contribui para
os estados de insonia ainda é desconhecida.

Mas o que eles sabem é que a plasticidade do cérebro se
acumula ao longo da vida de uma pessoa e contribui para outras
formas de doenca mais tarde.

Plasticidade cerebral é a capacidade do cérebro de mudar
estrutural e funcionalmente em resposta a problemas fisicos ou
fatores ambientais.



Na maioria dos casos, a plasticidade cerebral nos permite
absorver novas informacoes, aprender coisas novas e continuar
a crescer ao longo da idade adulta.

Mas no caso de insonia, isso danifica as células do seu cérebro e
leva a plasticidade cerebral que causa a falta de retencao de
memoria e falta de foco.

N&o apenas a curto prazo, mas a longo prazo também. E mais
desafiador se apegar a todos os niveis de concentracao e
memoria quando uma pessoa envelhece.

O cérebro da mente inquieta

Outra pesquisa foi feita para descobrir como o estresse e a
ansiedade afetam o sono. O objetivo era determinar se uma
pessoa com um estilo de vida estressante tem insonia e como o
cérebro responde a noite.

E aqui esta o resultado: a funcao cognitiva do cérebro nao muda
independentemente de terem insonia ou nao. Contudo, insones
acham mais dificil se concentrar e processar informacoes ao
longo do dia.

A maioria das pesquisas mostra que a mente dos insones vagueia
durante a noite.

Eles terao dificuldade em se concentrar nos dias que se seguem;
enfrentarao desafios para gerenciar seu trabalho, estudos e até
a vida pessoal deles.

Em outras palavras, a mente achara dificil funcionar
perfeitamente no dia seguinte e os insones serao incapazes de
executar o seu melhor.

Outra parte da pesquisa comparou a funcao memoria e eficiéncia
para concluir as tarefas atribuidas a insones e para aqueles que
descansam o suficiente.



Estudos mostram que os insones nao conseguem recordar a
maioria das suas memorias durante o dia.

Como resultado, eles enfrentam dificuldades em completar suas
tarefas diarias. Suas mentes vagueiam até quando eles estao
executando tarefas simples.

Por exemplo, quando trata de se preparar o café da manha,
aqueles com uma quantidade saudavel de sono vao para a
cozinha, fazem escolhas rapidas e iniciam seu dia.

Por outro lado, aqueles que sofrem de insonia entram na cozinha,
acabam abrindo mais armarios, buscando através dos mesmos
alimentos, e sao incapazes de decidir o que eles deveriam tomar
no café da manha!

L

T e —— — -

E aqui esta a explicacao: as ondas cerebrais de um insone sao
mais lentas, e isso fara com que ele se mova em um ritmo mais
lento e esqueca coisas simples rapidamente.

Além disso, a medida que avancam durante o dia e, a medida que

mais tarefas acontecem, o pré-frontal cortex comecara a ter
menos recursos, e as ondas cerebrais se tornam irregulares



O cérebro tentara permanecer ativo, mas nao tera energia
suficiente para processar tudo. Portanto, o cérebro ira se esgotar
eventualmente se vocé estiver sofrendo de insonia.

A matéria cinzenta

O terceiro e ultimo estudo cientifico é para determinar o papel
da massa cinzenta do cérebro.

A coisa mais importante a saber sobre a substancia cinzenta é
que ela existe no lobo frontal e controla os processos de
memoria e funcao executiva.

Quando os insones nao dormirem o suficiente durante a noite,
eles terao uma substancial diminuicao da massa cinzenta.

Se eles estao sofrendo de insonia ou dificuldade para dormir em
geral, eles comecarao a desenvolver sintomas de depressao ou
trauma lentamente. Geralmente, a causa subjacente da insonia é
o estresse.

A melhor maneira de resolver esta questao é consultar um
médico para descobrir que tipo de solucao seria melhor para
VocCeé.

Em poucas palavras, a mente precisa dormir e descansar o
suficiente para ter uma concentracao adequada.

Ins6nia s6 vai colocar seu corpo no modo exaustao e, portanto,
vocé nao estara descansando o suficiente.

A proxima coisa importante a lembrar é de obter uma boa
nutricao e dormir a noite toda.

Nao importa o quao dificil seja encontrar um equilibrio, é
importante ter um alto nivel de concentracao todos os dias para
tirar o maximo proveito do seu descanso.



Capitulo 3: Sonoléncia - O Tormento

No ultimo capitulo, a mente foi explorada para entender como a
insonia afeta diretamente o cérebro.

Possuir este distarbio por qualquer quantidade de tempo causara
um enorme impacto negativo sobre a mente.

Além da perda de memoria, a insonia também resuilta em
cansaco, descuido e falta de alerta no dia seguinte.

A mente e o corpo precisam descansar para funcionar bem no dia
seguinte.

E se nao ha descanso, entao a matéria cinzenta, a memoria, a
elaboracao e os deveres da mente desmoronam, e os insones

terao dificuldade em passar o dia.

A mente deles vagara, e eles terao de se esforcar muito para
manter o foco no que fazem.



As 5 coisas que voceé faz todas as manhas

Aqui esta um pequeno exercicio: Primeiro, tente pensar em todas
as coisas que voceé fez desde o momento em que acordou hoje.

Reflita sobre as cinco primeiras coisas que voceé fez. Vocé pode
desligar o despertador, verificar o telefone, se levantar, acender
as luzes e caminhar até o banheiro.

Nao importa qual seja sua rotina habitual, vocé tende a executar
todos as suas atividades regulares com perfeicao.

Acredite ou nao, vocé inconscientemente realiza todas essas
atividades sem pensar muito, apenas porque se tornou uma
rotina diaria. No entanto, quando vocé tem insonia, nao esta tao
focado como vocé costuma estar normalmente.

A mente continuara a pensar rapido normalmente, mas nao vai
possui todos os recursos e energia para funcionar corretamente.

Em outras palavras, vocé pode encontrar dificuldade em realizar
suas primeiras cinco atividades pela manha e pode ser uma luta
para concluir cada uma delas.

Uma maneira facil de confirmar isso é quando vocé percebe que
demorou mais tempo do que deveria ao executar essas tarefas.

As cinco acoes que deveriam levar apenas 2 minutos para
concluir podem acabar levando mais de 10 minutos quando vocé
nao teve descanso suficiente. Pode ser que vocé esqueca de fazer
uma ou duas tarefas.

Vocé pode esquecer de desligar o alarme ou vocé pode esquecer
de verificar sua agenda.

Muitas coisas diferentes podem acontecer, mas no geral isso é
apenas a ponta do iceberg quando vocé esta lutando contra a
insonia.



Prejudicando sua vida profissional

Apos a primeira noite de insdnia, vocé pode notar uma queda
significativa no seu nivel de energia.

Vocé percebe que fica dificil planejar as coisas, ou vocé pode
achar mais desafiador, lembrar-se de todas as informacoes
durante o dia.

Na maioria dos casos, sua rotina diaria pode comecar com o
despertar, se preparando para o trabalho ou até mesmo para ir
fazer compras.

Qualquer atividade requer 100% de foco para garantir alto
desempenho e eficiéncia. Caso contrario, vocé pode enfrentar a
bronca do seu chefe. Nao importa o quanto exausto voceé se
sinta vocé s06 conseguira manter a simpatia por pouco tempo.

Existe um limite para a quantidade de atestados por doenca que
vocé pode receber em um ano. Entao nao deixe que a insonia
destrua sua vida pessoal e profissional. Assuma o controle e
livre-se dela de uma vez por todas.

No seu trabalho, espera-se que vocé conclua as tarefas antes de
um certo prazo. Vocé sendo responsavel por carregar caixas,
fazer pesquisas ou até mesmo escrever, tem sempre o objetivo
de alcancar suas metas todos os dias.

Vocé tem que ter o melhor desempenho o tempo todo para
receber seu merecido salario no final do més. Qualquer descanso
sacrificado durante a noite pode resultar em mau desempenho
no dia seguinte.



Vocé tem sentido a sonoléncia?

Todo mundo tem seu ritmo de sono unico e especialistas
recomendam de 6 a 8 horas de sono diariamente. O namero
exato depende do individuo. Alguns de nés precisam de mais
descanso, outros menos. Mas no final do dia, perder algumas
horas de sono é sempre melhor do que perder uma noite inteira
de descanso.

Por exemplo, em vez de completar oito horas de sono, vocé sé
dorme seis horas. Aquelas duas horas de sono podem parecer
cruciais, mas nao farao tantos danos a sua vida como a insonia.
Perder duas horas de sono pode puxar vocé pra baixo, mas as
chances sao grandes de que vocé ainda seja capaz de se puxar de
volta e realizar todas as tarefas até o final do dia.

Por outro lado, perder uma noite inteira de sono pode derrubar
seu cérebro. Ele passara o dia lutando com tarefas simples. Por
exemplo, quando seu chefe coloca uma agenda em sua mesa,
vocé pode ler o conteudo sem problemas. Mas percebendo que
cada item da lista passa a ser complicado para quem tem insonia.
O que era para ser um passeio no parque pode parecer uma
missao impossivel para insones.

Muitas vezes, vocé perde o foco e o proposito do dia se nao tiver

dormido direito. Vocé passa constantemente a buscar a maneira

mais rapida de fazer as coisas durante o dia, em vez de pensar na
melhor maneira de se fazer as coisas ao longo do dia.

No comeco, pode parecer administravel porque vocé ainda é
capaz de realizar as tarefas pontualmente de vez em quando.
Mas a verdade é que isso prejudicara sua reputacao em seu local
de trabalho a longo prazo, devido a ma qualidade do seu
trabalho.

Além disso, os insones sao conhecidos por terem mau humor e
ma relacao de trabalho com seus colegas. As pessoas perceberao
sua ineficiéncia uma hora ou outra. Seu chefe vai observar que
vocé esta trabalhando em ritmo mais lento, que nao esta
focando tanto, e que vocé nao tem a atitude certa para
completar o trabalho. Isso pode te desfavorecer com o seu chefe,
vocé pode correr o risco de ser demitido.



Embora isso possa parecer improvavel para vocé agora, vocé
deve ter em mente que a possibilidade é muito alta.

A insonia é um fator angustiante para a vida, isso nao s6 pode
causar problemas a alguém no local de trabalho, como também
em sua vida pessoal.

Prejudicando sua vida pessoal

Quando vocé pensar em sua vida pessoal, pense em tudo o que é
importante para vocé, coisas que vocé guarda muito no coracao.
Vocé pode pensar em sua esposa, marido, filhos, animais de
estimacao ou quaisquer outros aspectos.

Algumas pessoas podem até pensar em seu jardim ou no projeto
de reforma em que eles estao trabalhando. Nao ha resposta
certa ou errada para isso.

E a sua prépria vida, e a chave do sucesso em sua vida pessoal é
manter o equilibrio.

A maioria das pessoas realizam suas rotinas diarias sem estar
colocando muito pensamento afim disso. Exemplos sao tarefas
simples, como preparar o café da manha para seus filhos, dirigir
seu carro ou ir a algum lugar para comer.

Normalmente, essas nao sao tarefas dificeis, mas os insones
podem sentir de outra forma.



No momento em que a vida pessoal de uma pessoa comeca a sair
do equilibrio, isso resulta em momentos estressantes e eles
comecam a questionar se existe alguma maneira de voltar ao
estado de equilibrio.

Nao importa se o estresse esta vindo de nao ter as compras a
tempo ou acordar tarde, uma quantidade minima de estresse
pode se acumular em algo que esta fora de controle.

Ins6nia causa uma quantidade significativa de estresse e
exaustao. Nao havera pensamentos especificos em sua mente;
sua mente s6 vagara com pensamentos aleatérios sem contexto,
o mesmo também pode ser aplicado a sua vida profissional.

Se vocé esta sofrendo de insonia e vocé precisa preparar seus
filhos para a escola, vocé pode perder a lancheira, esquecer de
passar as roupas e a lista continua.

Lembre-se sempre de se colocar em primeiro lugar, pois “O amor
préprio NAO é Egoista”. Quando vocé se coloca constantemente
por ultimo, se encontrara em uma espiral descendente. incapaz
de cumprir seu objetivo final na vida.

Agora é a hora de acabar com o estigma de um enorme equivoco
em nossa sociedade, a percepcao de se colocar em primeiro lugar
como arrogante, mal e egoista. O que eles nao conseguiram
entender é que, se vocé estiver ocupado atendendo as demandas
dos outros sem alcancar seus objetivos pessoais, vocé se sentira
constantemente insatisfeito e condenado.

Vocé perdera a sua motivacao, entusiasmo e produtividade se
voceé viajar por esse caminho. Entao pare de se preocupar em
agradar os outros e priorize primeiramente a si mesmo.

Somente fazendo isso, vocé tera um momento imparavel para
realizar mais e ter mais a oferecer em troca.



Em casa, vocé pode precisar manter as coisas em ordem cortando
o gramado ou andar pela casa para verificar se ha focos de
insetos.

Nao importa o que vocé faz, é preciso lembrar as etapas para
executar cada acao com precisao.

No momento em que vocé esta sofrendo de insOnia, vocé nao
sera capaz de se lembrar muito bem das coisas e tudo parece
mais dificil de fazer.

Outra parte vital da sua vida pessoal é o seu relacionamento com
os outros. Seja seu parceiro, marido, esposa, namorado ou
namorada, estar em um relacionamento € um trabalho por si sé.

. Se vocé nao conseguir dar muita atencao ao seu parceiro porque
vocé nao tem descansado o suficiente, entao vocé pode esperar
que seu relacionamento azede. Esta situacao levara a
argumentos, insatisfacao, frustracao, solidao e tristeza em um
relacionamento.

Todas essas emocoes podem dar errado, a ponto que um
problema maior possa se desencadear.




Lidar com insonia

E dificil lidar com insdnia quando vocé ndo tem mais energia
dentro de vocé. Vocé se sentira cansado o tempo todo e vai se
preocupar menos com as coisas que estao acontecendo ao seu
redor. Sua mente vagara, e muitas vezes, esses pensamentos nao
vao fazer sentido.

A propria vida ja é dificil o suficiente. Agora, imagine adicionar o
fato de que vocé nao esta descansando direito e ainda tem que
lidar com todos os obstaculos da vida apresentados a vocé. Como
voceé se sentiria? Sobrecarregado? Estressado?

W\ N

Vocé pode acabar perdendo tempo no seu local de trabalho. Vocé
pode deixar de fazer as suas refeicoes em familia chateando seus
filhos. Vocé pode comecar a esquecer tudo, as pequenas coisas
que vocé costumava fazer pelo seu relacionamento.

Muitas areas da sua vida podem ir por agua abaixo devido a

insonia. Com tudo isso em mente, agora é a hora para se proteger
de perder o sono e ter um descanso ideal toda noite.
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Capitulo 4: O Tratamento: Tratamento Natural e
Tratamento Artificial.

O sono é incrivelmente importante para a saude. Precisamos
dormir para o nosso corpo se regenerar e se recuperar das
atividades do dia a dia.

Infelizmente, muitas pessoas tém dificuldade em adormecer ou
simplesmente nao dormem o suficiente, e € ai que os
tratamentos para Insonia entram.

Existem duas categorias basicas quando se trata de drogas para
insonia.

1.Tratamento Artificial

A primeira é o Tratamento Artificial. Esse tipo de solucao pode
ser encontrado na farmacia e na clinica. Eles sao geralmente
prescritos para atingir a doenca na fonte. Mesmo artificial estas
drogas geralmente custam uma bomba, mas normalmente
produzem resultados mais rapidos.

Atualmente, a maioria das drogas para insonia é toxica, cheias
de produtos quimicos nocivos que nao sao seguros para serem
consumidos por um periodo prolongado de tempo



2.Tratamento Natural

O outro tipo de solucao é o chamado Tratamento Natural.
Pessoas tém praticado medicina natural por séculos. Este tipo de
solucao utiliza o processo de recuperacao natural do corpo para
combater a insonia.

Muitas vezes, € menos caro, mas o que os faz se destacar é o fato
de que eles nao sao tao toxicos quanto as drogas artificiais.

Independentemente de qual tipo de solucao vocé escolher, o
objetivo é ajuda-lo a adormecer e permanecer dormindo.

Essas solucoes destinam-se a ajuda-lo a descansar durante a
noite. A maioria deles causa sonoléncia, por isso € melhor toma-
los antes de ir para a cama, a menos que a bula afirme o
contrario.

Também é importante se consultar com um médico antes de
tomar qualquer droga listada abaixo.



1. Eszopiclone: Também conhecido como Lunesta, € um grupo de
drogas capaz de fazer vocé dormir com facilidade e rapidez.
Estatisticas mostram que Lunesta pode levar a maioria das
pessoas a dormir por uma média de 7 a 8 horas.

E um grupo forte de drogas, portanto, fique longe a menos que
voceé precise de um descanso noturno completo para evitar
grogue. Os orgaos regulamentadores limitam a dose nao mais
que 1mg. Mais do que isso pode trazer o risco de sonoléncia para
o préximo dia.

2. Ramelteon: Este grupo de drogas funciona de maneira
diferente, nao causa efeitos adversos aos usuarios, como
sonoléncia, e assim por diante. Drogas comuns usadas para
induzir o sono visam o SNC (Sistema Nervoso Central),
reprimindo suas funcoes e colocando o usuario em estado de
sono.

Ramelteon, por outro lado, visa especificamente o ciclo sono-
vigilia. Esta droga é prescrita para aqueles que tém dificuldades
em adormecer. Devido a falta de efeitos colaterais, Ramelteon
pode ser prescrito a longo prazo. A droga também nao mostrou
historico de abuso ou dependéncia.

3. Zaleplon: Também conhecido como Sonata. A maioria das
drogas tem um longo tempo de ativacao em um corpo humano.
Sonata nao é um deles. Entre as mais recentes pilulas para
dormir, o Sonata conseguiu se manter ativo no sistema pelo
menor tempo possivel. Em outras palavras, esta droga deixa
pouco ou nenhum efeito colateral um tempo depois. Por
exemplo, se uma pessoa tem dificuldade em adormecer, uma
pilula de Sonata ira ajuda-lo a adormecer sem sentir nenhum
outro efeito no dia seguinte.

4. Doxepin: Também conhecido como Silenor. Este grupo de
drogas é prescrito especificamente para aqueles que tém
dificuldade em permanecer adormecido. Vocé poderia dizer que
esta € uma droga artificial para os agitados que acordam
facilmente a noite por quaisquer pequenos estimulos. Atua
suprimindo os receptores de histamina, assim ajudando na
manutencao do sono depois de adormecer



Tomar Silenor requer que vocé figue dormindo por um periodo
determinado, nao consuma Silenor, a menos que vocé consiga
dormir durante 7 a 8 horas. A dosagem depende da sua resposta
ao tratamento, saude e idade.

5. Benzodiazepinicos: Os benzodiazepinicos sao uteis para ambos,
insonia de curto e longo prazo. Tem um efeito duradouro no
corpo porque ele permanece no sistema por um longo tempo.
Entao, para quem tem ou teve insonia por muito tempo, esta
droga pode ser util na jornada de recuperacao completa.

E comumente usado para tratar pesadelos prolongados e
sonambulismo. Como o efeito desta droga é inflexivel, vocé pode
sentir-se cansado e sonolento no dia seguinte.

Outro efeito colateral desta droga é que ela pode resultar em
dependéncia, o que significa que vocé pode ter que confiar nessa
droga para adormecer e continuar dormindo no futuro.

Benzodiazepinicos podem ser encontrados em comprimidos para
dormir Triazolam (Halcion), Alprazolam (Xanax), Temazepam
(Restoril) e outras.

E importante fazer uma avaliacdo médica antes de tomar
quaisquer pilulas para dormir. Visite um médico para um exame
completo. Sempre consulte o seu médico sobre os efeitos
adversos de quaisquer drogas antes de decidir quais pilulas
tomar.

Cada um deles pode causar diferentes efeitos colaterais. Os
efeitos colaterais podem ser dor de cabeca, grave reacao
alérgica, sonoléncia prolongada, para citar apenas alguns.

Por outro lado, alguns preferem recorrer a solucoes naturais.
Vocé nao precisa depender de produtos quimicos com efeitos
nocivos, efeitos adversos, especialmente ao acordar. Em vez
disso, por que nao usar solucoes naturais para reparar o ciclo do
sono e por um fim a insénia?



3. Va acampar

Quando o programa da TV ou o telefone o mantém acordado ateé
tarde da noite, é hora de pegar a barraca e ir acampar. Ficar
longe de dispositivos eletronicos e desfrutar de uma
desintoxicacao digital de vez em quando.

Coloque-se em uma zona livre de distracoes e fique atento ao seu
redor. Utilize esse tempo para meditar, faca alguma yoga,
escreva, relembre seus pensamentos ou simplesmente respire.

Segundo varios estudos, os campistas que ficam longe de
aparelhos e praticam rituais como meditar ou ouvir masica
adormecem cerca de duas horas mais cedo do que o habitual.

Outro ponto importante a lembrar é que os dispositivos digitais
contribuem para a insonia. Verificou-se que fontes de luz
artificiais podem afetar negativamente os ritmos
circadianos.Tente dormir no chao, nao no carro ou na cabine.

Dessa maneira, vocé ficara conectado e sera um com a natureza.

Independentemente do que vocé faz durante o acampamento, o
objetivo final é relaxar, distanciar-se de distracoes e cobrancas
dos outros, ficar longe da luz artificial e se conectar com a
natureza.

Ficar sob a luz natural e adormecer quando o sol se poe. Vocé
redefinira seus ritmos de sono como nunca antes.



4. Musicoterapia

A musica tem sido usada desde os tempos antigos para combater
a insonia. Ela € uma ferramenta de combate a ansiedade que
pode contribuir para a ma qualidade do sono.

A principal vantagem dessa técnica é que é facil de usar e nao
tem efeito colateral.

Existem muitos tipos diferentes de musicoterapias, e eles
diferem nos tipos de estimulacao neurologica que evocam.

Por exemplo, a musica classica, que pode ser uma ferramenta
poderosa para conforto e relaxamento enquanto o rock pode
causar desconforto. Tente ir para muasica relaxante e suave que
tem sons da natureza como 0 oceano, passaros, cachoeira, etc.

Varios estudos mostraram que pessoas que ouvem musica calma
antes de ir para a cama tiveram uma melhora na qualidade do
sono durante a noite do que pessoas que nao. Portanto, se vocé
esta tendo problemas para cair no sono, isso poderia ser uma
solucgao.

5. Desligue-se para dormir melhor

O sono nao é um interruptor de ligar e desligar. Seu corpo precisa
de tempo para se descontrair e se preparar para os olhos
fechados.

Os insones costumam encontrar dificuldade em desligar o
cérebro a noite. Vocé pode tentar se desligar para dormir melhor.

Essa técnica ajuda a acalmar as coisas, para que seu corpo
entenda que € hora de conseguir descansar. Para preparar o
cenario para o sono, € importante relaxar e escurecer nossa
mente.



Por exemplo, se vocé tomar um banho quente antes de dormir,
ele produzira uma queda na temperatura corporal, motivando o
COrpo a comecgar a se preparar para dormir.

Ao tomar um banho quente, sua temperatura corporal vai
desacelerar funcoes metahélicas como respiracao, digestao e
frequéncia cardiaca.

Seu corpo vai entender que é hora de desacelerar e relaxar. Se
vocé tem o habito de ouvir musica antes de ir para a cama todas
as noites, seu corpo estara condicionado a ouvir musica
indicando a hora de dormir.

E tudo sobre habitos e condicionamento. E recomendavel tirar
pelo menos meia hora de descanso antes de dormir para respirar
ou relaxar, praticar exercicios para limpar sua mente.

O objetivo dessa hora de desligamento é para sinalizar ao seu
cérebro que é hora de relaxar, relaxar e finalmente dormir.

6. Dormir em um quarto fresco

Aqueles que tém problemas para dormir geralmente mantém
uma temperatura corporal mais alta antes de adormecer em
comparacao aos seus colegas mais saudaveis.

Assim, esse grupo de insones precisa esperar pelo menos de 2 a
4 horas antes do corpo diminuir a temperatura e iniciar o sono.

Pesquisas mostram que a temperatura ambiente ideal para
dormir é entre 16 e 20 graus Celsius.

Quando vocé esta tentando dormir, seu cérebro desfruta do
ambiente frio. Além disso, dormir em um quarto frio também
ajuda no combate ao envelhecimento.



Isto ajuda na liberacao de hormonios anti envelhecimento
conhecidos como melatonina, um potente antioxidante que
combate a inflamacao, fortalece o sistema imunolégico, previne
a deterioracao cognitiva e o cancer.

Ha um ditado que diz que quem vai dormir cedo e acorda cedo
vive mais tempo.

Faz muito sentido, considerando que dormir em um quarto
resfriado reduz a neuro degeneracao e o estresse oxidativo. Eu
poderia continuar citando os varios beneficios
antienvelhecimento de ter um boa noite de sono em um
ambiente frio.

Mas a chave para melhorar a producao de hormonios
antienvelhecimento em seu corpo é ter um sono adequado.

E 0 primeiro passo para fazer isso é criar um ambiente de sono
ideal, diminuindo a temperatura do quarto. Insuficiente, o sono
traz muitos efeitos prejudiciais ao seu estado fisico e saude
mental. Em ultima analise, pode colocar sua vida em risco.

Portanto, certifique-se de corrigir seus habitos de sono, e vocé
pode comecar fazendo isso criando um ambiente ideal para
dormir.

7. Libere o suor

Exercite-se cedo. Nao é segredo que o exercicio melhora o sono e
a saude geral. Um estudo publicado na revista Sleep mostra que
a quantidade de exercicio realizado e quando ele é feito faz
muita diferenca.

Os pesquisadores descobriram que as mulheres que se exercitam
com intensidade moderada por pelo menos 30 minutos todas as
manhas, 7 dias na semana, tém menos problemas para dormir do
que as mulheres que se exercitam menos ou mais, tarde no dia.



O exercicio matinal parece afetar positivamente nosso ritmo
corporal que, por sua vez, melhora a qualidade do sono. Uma das
razoes para essa interacao entre exercicio e sono pode ser a
temperatura do corpo.

A temperatura do seu corpo aumenta durante o exercicio e leva
até 6 horas para voltar ao normal. Ai esta o porqué as
temperaturas mais baixas do corpo estao ligadas a um sono
melhor. E importante dar tempo para seu corpo esfriar antes de
dormir.

O sono € uma parte crucial da nossa saude e recuperacao. Leve a
sério, e procure a ajuda de um profissional de medicina funcional
se vocé nao conseguir dormir sob controle. Tudo isso requer
disciplina e comprometimento. Depois de redefinir seu relégio
biolégico e voltar ao ritmo normal, vocé finalmente desfrutara
dos beneficios de um sono reparador.

Capitulo 5: Modificacoes do Estilo de Vida para Insones

No capitulo anterior, falamos sobre os dois aspectos
fundamentais das categorias de drogas para superar a insonia.
No entanto, esses fatores extrinsecos nao poderiam lidar com a
raiz da insonia. Sim, vocé pode se sentir melhor depois de
experimentar essas solucoes, mas a insénia so6 pode ser
eliminada completamente se a origem do problema for sanada.

Caso contrario, existe uma grande chance de se ter uma recaida.
Entao, qual é a raiz da insonia? Para muitos, a principal causa é
ter um estilo de vida ruim e maus habitos de sono. Simples
mudancas no estilo de vida podem fazer muita diferenca na
qualidade do seu sono.

Embora que nem toda insonia seja causada pelo estresse, é
inegavel que pessoas com experiéncia em andamento de
estresse sejam mais suscetivel a insonia. No caso de estresse
relacionado a insonia, tratar ou eliminar o estresse solucionara
o problema.



Conforme mencionado no capitulo anterior deste livro, estresse
afeta a qualidade do sono, e pode prejudicar o ritmo de uma
pessoa. Portanto fica dificil adormecer a noite e ficar acordado
durante o dia.

E importante lidar com todas as partes da sua vida da melhor
maneira possivel para garantir que vocé esteja em um equilibrio
saudavel. Vocé precisa se certificar de dormir o suficiente
diariamente.

Comphcachas da

Insonia
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O sono desempenha um papel importante na sua saude fisica.
Dormir por um curto periodo de tempo pode nao ser o suficiente
e pode te deixar mal-humorado e irritado. Os efeitos a longo

prazo podem ser graves, para citar alguns: problemas cardiacos,
depressao, acidente vascular cerebral e ataque cardiaco.

Segundo especialistas do sono, varios estudos mostraram que
quando as pessoas dormem o suficiente, elas nao apenas se
sentem melhor, mas também aumentam suas chances de viver
mais, de uma forma saudavel e realizada.

Para superar a insonia, vocé deve ficar longe de nicotina, cafeina
e alcool. Tudo isso fara com que a mente fique inquieta por
horas. Ingerir uma quantidade constante de cafeina forcara a
mente a ser mais ativa do que ela é normalmente.

A maioria das pessoas precisam de energia para comecar o dia,
entao elas recorrem a estimulantes. A cafeina € uma das opc¢oes
mais populares como estimulante para garantir atencao e vigilia
pela manha e pelo resto do dia.

No entanto, elas ignoram o fato de que a cafeina € uma das
principais causas de insonia. Isto estraga o equilibrio natural de
vigilia e sono.



Portanto, os insones devem ficar longe dessas bhebidas para ter
um sono de qualidade. Pule essa parte do café, que pode ser a
razao pela qual vocé esta tendo problemas para adormecer e
dormir a noite, ao invés disso pegue um copo de agua pura.

Além disso, definir um horario de sono para si mesmo é uma das
melhores técnicas de autoajuda para insdnia. E um grande passo
na superacao da insdnia para sempre. E muito importante ir para
a cama a mesma hora da noite e acordar a mesma hora todas as
manhas, porque o corpo precisa de consisténcia. O corpo gosta
de uma rotina.

Com um horario regular para dormir e acordar, € mais provavel
que o corpo permaneca no caminho certo. Se puder, evite
alternar horarios, festas noturnas, turnos da noite ou outras
coisas que possam interromper seu horario de sono.

Quando tiver dificuldade em adormecer, tente beber um copo de
leite morno. E um dos ajudantes tradicional para insdnia, e ha
evidéncias de que ele pode ajuda-lo a obter uma melhor
qualidade do sono.

Nao somente isso, o leite ajuda a impedir que a fome perturbe
seu sono, e também contém um aminoacido chamado triptofano,
que é convertido no cérebro em um produto quimico "relaxante"
conhecido como serotonina.

O calcio € muito pré-metabélico, reduzindo o estresse e os niveis
decrescentes de hormonio da paratireoide, que tem sido
conhecido por desempenhar papel na insonia. Além disso vocé
também pode ajustar sua propria programacao diaria para
incluir tempo para yoga ou meditacao.

Ha uma abundancia de evidéncias de que yoga e meditacao
podem melhorar os padroes de sono, dramaticamente. Ter algum
tempo de relaxamento para si mesmo é importante. Essas
técnicas podem ser feitas em casa até para se ter mais conforto e
privacidade, elas ajudam a aumentar sua flexibilidade, relaxar
sua mente e desestressar o seu corpo.



Tente gastar pelo menos 30 minutos por dia para meditacao ou
yoga. Tipicamente meditacao e yoga sao melhor praticadas no
inicio da manha, em local calmo e com exposicao a luz solar.

Para meditacao, tudo o que vocé precisa fazer é sentar e limpar
sua mente. Tente ouvir masica relaxante para ajudar a se
acalmar.

Quando vocé comecar a se acostumar com a ideia de meditar
durante o dia, a mente passara a relaxar mais rapidamente
durante a noite e, portanto, vocé tera mais facilidade em
adormecer.

Quanto ao yoga, vocé pode ir para aulas de yoga com seus
amigos ou praticar em casa para obter mais privacidade. Vai
beneficiar o seu dormir de varias maneiras.

A pratica de certas posturas de yoga aumenta a circulacao
sanguinea para o centro do sono no cérebro, e isso tem o efeito
de normalizar o ciclo do sono. Lembre-se, dormir nao € uma
escolha de estilo de vida ou um luxo; é natural e necessario.

Entao, elimine as causas subjacentes, mude sua dieta, beba um
copo de leite morno, defina um horario para dormir, para um
pouco de yoga e meditacao. Siga os conselhos mencionados
acima e, eventualmente, vocé tera um sono de qualidade.

Capitulo 6: Desligando-se

Lutando contra a insonia

Combater a insonia € uma batalha dificil. Quando vocé esta
tentando tratar a insdnia, vocé esta realmente tentando parar
sua mente de ser muito ativa a noite.

Nao ha razao para ter medo de ficar acordado por inumeras
noites seguidas e imaginando se tudo isso vai acontecer, no fim
das contas, ficar se preocupando apenas provocara noites sem
dormir.



Entao pare de lutar contra a insonia na sua cabeca! Tudo o que
vocé precisa fazer é desligar seu cérebro.

A noite, vocé quer que sua mente desacelere até o ponto em que
vocé possa adormecer rapidamente. Ter uma quantidade
adequada de sono ajuda vocé a ficar totalmente alerta no dia
seguinte e garante um boa noite de descanso.

Uma das razoes pelas quais as pessoas lutam para adormecer é
porque seu cérebro inquieto se recusa a desligar.

Mais frequentemente do que nunca, ele comeca a pensar em
coisas inuteis que nao servem propdésito, e apenas te impedem
de adormecer.

Desligar-se necessita de pratica. Para muitos adultos ocupados, a
unica hora que eles refletem sobre suas vidas é durante a hora
de dormir!

E bom refletir de vez em quando, mas ndo durante a hora de
dormir. Muitas vezes, esse é o0 maior responsavel que te impede
de adormecer.

Portanto, para aqueles que querem refletir sobre suas vidas,
considerem acordar mais cedo para ter tempo de manha para
fazer isso, ou mesmo agendar algum tempo durante o dia para
refletir.

Noite estimulante = sono ruim

Outra razao pela qual as pessoas nao conseguem desligar-se é
que elas tém muitas atividades noturnas que sao estimulantes
demais, fazendo com que elas fiquem acordadas ao invés de se
sentirem cansadas.

Alguns até gostam de cafeina a noite! Nao é de admirar que as
pessoas estejam lutando para adormecer!



Portanto, fique longe do café, do seu celular, notebook, e de
televisao quando for a hora de dormir. Evite durante a noite
atividades que te facam pensar muito ou exijam esforco fisico. E
a mais importante, evite a "tela azul" dos dispositivos
eletronicos.

Nunca perca outra noite de sono
Outra chave para adormecer é agendar seu sono. A maioria das
pessoas nao faz isso.

Ao em vez disso, elas optam por adormecer apenas quando
estao cansadas.

Mas o que elas deveriam fazer é configurar a rotina e agendar a
hora de dormir. Apos repeticoes, sua mente estara condicionada
a desligar quando o relégio bater o habitual horario de
adormecer.

Dormir com uma rotina regular é sem duvida a melhor técnica
para garantir um sono de melhor qualidade. De fato, nosso corpo
se desenvolve em horario de sono consistente e de regularidade.

Apesar nao existir uma solucao universal, manter uma rotina
consistente do sono, definitivamente ajudara a combater a
insonia cronica de uma vez por todas.

Como "desligar” a noite
A primeira coisa que vocé deve fazer depois de jantar e tomar
banho a noite é desligar seus eletronicos.

Ter o telefone ou o computador ligado quando vocé estiver se
preparando para a cama estimulara seu cérebro, e
eventualmente vai atrapalhar seu sono.

Admita, seus dispositivos eletronicos sao viciantes e vocé nao
sabe quando parar.

A luz interferira no seu padrao de sono e fara com que vocé fique
totalmente acordado. E recomendavel evitar o uso de seus
aparelhos, isso custa pelo menos 1 hora sem dormir.



Ler antes de dormir é bom, mas nao através dos seus
dispositivos. Ler um livro fisico como um hobby ajuda vocé a se
preparar para dormir.

Vocé pode relaxar completamente lendo um bom livro, e é bom
fazé-lo enquanto esta deitado na cama. Caso contrario, € melhor
ler em outro comodo.

A proxima coisa que vocé pode fazer é ouvir musica e anotar
qualquer tipo de lembretes que vocé precisara para o dia
seguinte. A musica ira ajuda-lo a acalmar sua mente e remover o
estresse.

Tente ouvir muasicas mais suaves e mais lentas. Ouvir qualquer
coisa que seja alta ou excitante estimulara a mente, e sera mais
dificil para vocé adormecer.

Por exemplo, vocé se sentira muito mais relaxado ao ouvir
musica classica do que rock.

Outra dica é planeje seus dias antes de dormir. Escrever
lembretes para o dia seguinte ajuda a limpar sua mente.

Ficar acordado na cama, lembrando-se constantemente de que
vocé precisa se lembrar de algo mantera sua mente ativa.

Pense no seu bloco de notas como um cofre "despeje e esqueca”.
Simplesmente pegue um pedaco de papel e rabisque algumas
anotacoes. Isso vai ajudar vocé a se acalmar e adormecer mais
rapido.

Outra coisa que vocé pode fazer € tomar uma bebida relaxante,
como cha antes de dormir. No entanto, certifique-se de ficar
longe de cafeina, alcool e bebidas com uma quantidade alta de
acucar.

Uma boa xicara de cha pode acalmar sua mente e ajudar seu
corpo a relaxar. Essa € uma excelente maneira de criar tempo
para si mesmo. Vocé pode fazer isso enquanto Ié ou ouve



musica. Se vocé nao sente prazer em beber cha, entao considere
fazer um lanche leve antes de dormir.

Nao consuma qualquer coisa que seja muito rica em calorias e
dificil de digerir.

Independentemente disso, um lanche leve é bom porque, as
vezes, a razao de vocé estar tendo problemas para dormir é
simplesmente devido a fome.

Outra maneira de garantir um sono reparador é diminuir a
temperatura do seu quarto.

A melhor maneira de fazer isso é ajustar o climatizador de ar
para ficar um pouco mais frio.

Nosso corpo esta condicionado a receber um sinal de que é hora
de descansar quando entra em um ambiente mais frio.

Além disso, por que nao tomar um banho rapido antes de
dormir.? De preferéncia um chuveiro frio para esfriar
imediatamente.

Caso contrario, vocé pode tentar usar um ventilador, um colchao
mais frio ou fazer uma pequena caminhada antes de dormir.

Todas as coisas listadas acima podem fazer parte da sua rotina
de dormir. Va em frente e experimente e descubra o que
funciona melhor para vocé.

Em pouco tempo, vocé nao tera nenhum problema para
adormecer e se manter dormindo novamente.




Conclusao

Espero que este livro possa servir e orienta-lo como parar ou
prevenir a insonia.

Vocé pode experimentar as dicas e estratégias listadas neste
livro para garantir um sono reparador. Afinal, sono reparador é a
base para o seu bem-estar fisico e mental.

Seja um tratamento artificial ou natural, mudancas no estilo de
vida ou estabelecer uma rotina, tudo isso contribui para prevenir
a insonia. Entao, o que fazer em seguida?

E hora de agir hoje!
Descubra qual desses métodos funcionam melhor para vocé e

aplique em sua rotina diaria. Escreva-os e imagine como sera o
seu dia quando vocé adicionar as estratégias para sua rotina.

Somente experimentando, vocé pode descobrir a melhor maneira
de superar a insonia.




Dicas

1) Adotar horarios regulares de sono

2) Evitar dormir muito durante o dia

3) Fazer atividade fisica pela manha ou a tarde
4) Evitar bebidas com cafeina a noite

5) Comer alimentos leves no jantar

6) Evitar o consumo de bebidas alcoodlicas

7) Diminuir a exposicao a luz durante a noite.
8) Criar um local aconchegante para dormir

9) Fazer atividades relaxantes a noite

10)Tentar nao “brigar” com a insonia




Coletania

Eu era uma pessoal normal igual a vocé, sé6 que com
muitos problemas na vida tipo desemprego, falta de
dinheiro, problemas familiares e muito mais.

Quando ia para a cama dormia muito pouco ou
quase nada pensando na solucao dos meus
problemas.

Entao decidi estudar sobre o assunto e pesquisar em
varios lugares pelo mundo solucoes para eliminar a
insonia e disturbios do sono.

Com um volume muito grande de informacoes
resolvi criar esse livro para divulgar e ajudar as
pessoas com o que descobri.




Relatos, Solucoes e Pesquisa

Vocé ja se sentiu incapaz de enfrentar e passar o dia por
causa da insonia ? A insonia afeta milhoes de pessoas em
todo o mundo todos os dias.

Quando uma pessoa experimenta insonia, muitas vezes tem
dificuldade para dormir a noite e durante o dia. Eles podem
tentar tirar uma soneca, mas o sono nunca vem. Muitas
vezes a pessoa sente um ndé no estomago e uma tensao no
corpo todo quando a insonia domina a vida da pessoa.

Falando por experiéncia propria, posso dizer que a insonia
definitivamente nao € uma maneira de viajar. Quando a
insonia atinge, ela traz acoes impulsivas, ataques de panico,
nervosismo, incapacidade de lidar com o estresse e assim
por diante. A pessoa raramente obtém nutricao adequada,
pois o corpo esta desgastado pela falta de sono e a comida
nao é mais atraente.

Quando eu lidava com a insonia, parecia que nao importava
o que eu fizesse, eu simplesmente nao conseguia dormir a
noite. Eu tentei todos os remédios antigos e nada
funcionou. Todas as manhas, eu saia da cama
completamente exausto. Estava comecando a afetar meu
relacionamento com minha familia, meu trabalho; tudo.

Eu sabia que tinha que fazer alguma coisa.

Foi quando comecei a ler tudo o que podia sobre insdnia.
O que eu descobri mudou completamente a minha vida!
Como eu fiz isso?

Eu adoraria compartilhar meus segredos com vocé e meu
novo relatério especial sobre insonia faz exatamente isso!
Tudo o que vocé precisa saber para controlar sua insonia
esta incluido neste relatorio especial:



Técnicas de enfrentamento da insonia

Como saber a diferenca entre Insonia Aguda e Insonia
Regular

Como o Comportamento esta ligado a Insonia
Como Quebrar a Insonia

Nao deixo absolutamente nada de fora! Tudo o que aprendi para
controlar minha insonia compartilho com vocé!

Eu mostro a vocé como combater a insonia e, ainda mais
importante, como controlar sua insonia por meio de varias
técnicas!

Este é o relatorio mais abrangente sobre insonia que vocé ja leu!
Ele nao apenas inclui dicas e conselhos oportunos para entender
cCoOmo e por que vocé nao consegue dormir, mas também dicas
para ajuda-lo a se concentrar e entender como controlar e lidar
com sua insonia. Este abrangente relatério especial abrange os
seguintes topicos:

Causas da Insonia
Criancas e Insonia

Ins6nia Cronica
Aconselhamento e Insonia
Como Definir a Insonia

Ajuda para pacientes com insonia e MPD

Vocé nao vai querer perder isso! Aprenda a controlar sua insonia
hoje!



Insonia Aguda

A insonia aguda difere da insonia cronica, pois a insonia aguda
ocorre apenas ocasionalmente.

A insonia aguda geralmente vem com sintomas leves durante um
ataque. A pessoa pode sofrer de ansiedade, ataques de panico,
noites sem dormir e assim por diante.

Os ataques raramente sao prolongados como os da insonia
cronica.

A insonia aguda pode ocorrer apés uma morte na familia,
durante uma mudanca de emprego, chegada de recém-nascido,
mudanca de medicamentos e assim por diante. Os ataques de
insonia podem durar uma semana e depois desaparecer.

Assim, se vocé esta sofrendo de insonia aguda, vocé pode querer
aprender taticas redutoras de estresse para ajuda-lo a lidar com
a curta doenca.

No entanto, se os sintomas e o ataque de insonia continuarem, é
possivel que vocé precise de cuidados médicos.

A insonia cronica pode durar semanas, meses e até anos. Quando
uma pessoa se sente frequentemente frustrada durante o dia e
facilmente chateada, a pessoa esta mostrando sinais de insonia
cronica.

Outros sintomas, como fadiga, ataques duradouros de
ansiedade, ataques de panico e assim por diante, sao sinais
adicionais de insonia cronica.

Se vocé esta enfrentando insonia cronica, vocé precisara visitar
seu médico primeiro para garantir que nenhum problema médico
esteja causando a insonia. Se depois de visitar o seu médico e
nenhuma doenca médica estiver causando insonia, vocé pode
precisar de assisténcia de saude mental.

Depois de visitar um escritorio de saude mental em sua area, um
funcionario de admissao avaliara seu caso fazendo uma série de
perguntas e estabelecendo dois diagnésticos diferentes para que
vocé visite um conselheiro.

Nao se assuste com os diagnosticos, pois é necessario para fins
de seguro.



Na visita do conselheiro, vocé tera perguntas semelhantes, que o
conselheiro avaliara seu caso e provavelmente marcara uma
consulta para visitar o psicélogo ou psiquiatra da equipe. Esta
visita durara cerca de 20 minutos a 45 minutos e, em seguida,
vocé recebera medicamentos prescritos. Certifique-se de seguir o
conselho do médico ao maximo e deixe-o saber como vocé esta
respondendo aos medicamentos.

Se o medicamento nao funcionar, € possivel que vocé nao tenha
a dosagem correta ou entao os medicamentos podem ser
descartados e novos medicamentos fornecidos. Lembre-se de
que leva alguns dias para os medicamentos entrarem em seu
sistema e comecarem a fazer efeito.

Certifique-se de entender todos os efeitos colaterais dos
medicamentos para evitar o panico. Vocé pode querer adicionar
alguns redutores de estresse em sua programacao para auxiliar
os medicamentos.

Para insonia aguda, adicionar redutores de estresse pode ajudar
muito. Insdnia aguda pode ocorrer como resultado de mudancas
ambientais, portanto, se a iluminacao do seu quarto mudou, vocé
pode querer ajustar as luzes. Mudancas ambientais, como
poluicao sonora, também podem desencadear insonia aguda. Se
vocé se mudou recentemente para uma area barulhenta, talvez
queira encontrar uma solucao, como fechar as janelas e ligar um
ventilador.

Ins6nia aguda pode ocorrer quando um novo bebé chega. Poucas
maes sofrem de baby blues quando um filho nasce. O blues
causara insonia temporaria e medicamentos podem ser
necessarios.

Se vocé teve um hebé recentemente e sofre de insonia,
nervosismo, ataques de panico, ansiedade e assim por diante,
informe o seu médico para que os medicamentos certos possam
ser administrados para minimizar o problema. Seu bebé é um
desafio acolhedor, portanto, ele precisa de toda a sua atencao e a
insonia e o sofrimento sé atrapalham.



5 principais coisas que causam sua insonia

Milhoes de pessoas sofrem de insonia quase todas as noites.
Muitos estao tentando cura-lo com drogas. Por que vocé deveria
usar drogas se pode encontrar as causas e conseguir supera-las?
Sim, existem algumas solucoes simples que vocé pode tentar.
Vocé so precisa encontrar a causa e zap! Vocé pode curar sua
insonia quase sem esforc¢o.

Aqui estao algumas das principais causas:

* Seu quarto

Esta baguncado? Esta muito lotado? Vocé escolheu uma cor
calma de papel de parede ou tinta?

Sim, tudo deve ser levado em consideracao.
Dormir € um processo para relaxar o corpo. E vocé nunca pode
relaxar se nao estiver confortavel com as condicoes do seu

quarto.

e Sua cama

Certifique-se de que a cama e o travesseiro sejam confortaveis e
limpos. Lembre-se, sera dificil para vocé fechar os olhos se nao
estiver confortavel




Além disso, evite fazer outras atividades além de dormir em sua
cama. Se voceé esta assistindo TV enquanto esta deitado na cama,
é melhor parar. Essa pode ser a causa da sua insdnia. E melhor
tirar a TV do quarto.

A cama s0 deve ser associada ao sono, nao a outras atividades.
* Relégios

Como é que um relogio pode causar insonia? Vocé pode
perguntar.

Vamos ver desta forma. Vocé tera uma prova ou entrevista de
emprego amanha e, é claro, nao gostaria de se atrasar para isso.

Entao, antes de dormir vocé vai checar seu relogio colocado na
mesinha ao lado da sua cama, uma vez. Entao, voceé verifica
novamente. Isso da duas vezes. E de novo, e de novo. Nao so6
toma muito do seu tempo de sono, mas também aumenta os
seus nervos.

O estresse o impedira de dormir. Entao, coloque seu relégio em
outro lugar.

* Muitos pensamentos

Se sua mente for para varias direcoes, como trabalho, familia,
saude, etc., vocé nunca conseguira relaxar.

Tente evitar pensar muito quando ja estiver na cama. Para
ajudar, vocé pode contar ovelhas.

Sim, isso pode parecer bobo, mas ajuda vocé a colocar sua mente
em uma unica direcao. Em breve, vocé estara com sono e fechara
os olhos.

Basta tentar e provar isso.

e Alcool



O alcool funciona como um estimulante e, independentemente
de quao forte vocé fecha os olhos ou quao profundamente vocé
anseia por dormir, isso nao acontece.

A maneira de evitar a insonia induzida pelo alcool € nao beber a
noite ou escolher uma bhebida que funcione para relaxar em vez
de estimula-lo.

Aqui esta um exemplo de artigo para que vocé saiba o que
esperar deste pacote de artigos PLR:

Um disturbio do sono que afeta as pernas - Sindrome do Sono
Inquieto

A sindrome das pernas inquietas, conhecida como SPI, € um
distarbio do sono que afeta mais de 15% dos adultos.

Afeta mais mulheres do que homens e a incidéncia da sindrome
das pernas inquietas aumenta com a idade. Certas condicoes
médicas, como diabetes, artrite e varizes, também aumentam o
risco de desenvolver a sindrome das pernas inquietas.

Este disturbio do sono é caracterizado por um desejo
incontrolavel de mover a parte inferior das pernas, joelhos e,
ocasionalmente, os bracos. As vezes, sensacdes dolorosas
acompanham o desejo de se mover.

As pessoas que sofrem deste distarbio do sono descrevem os
sentimentos e sensacoes de diferentes maneiras. Muitos
descrevem uma sensacao de formigamento, coceira ou puxao.
Outros ainda dizem que se sente formigando ou queimando.
Alguns sentem como se tivessem vermes rastejando sob sua
pele.

As sensacoes tipicas desse disturbio do sono podem ocorrer a
qualquer hora do dia ou da noite.

A sindrome das pernas inquietas que ocorre a noite tem um
efeito devastador no sono.

Os sintomas podem fazer com que o paciente entre e saia da
cama repetidamente, o que pode atrasar ou interromper o sono.
Como o sono é interrompido repetidamente, a sonoléncia diurna
extrema € comum.



A combinacao de estar sempre cansado e os proprios sintomas
podem fazer com que uma pessoa com sindrome das pernas
inquietas altere seu estilo de vida. Viagens longas, filmes, shows
e comer em restaurantes sao algumas das atividades que
costumam evitar. Assistir a uma longa reuniao no trabalho pode
se tornar muito doloroso e desconfortavel. As pessoas que tém
esse disturbio do sono geralmente sofrem de depressao.

Os pesquisadores acreditam que a sindrome das pernas
inquietas pode ser causada por mau funcionamento das vias
cerebrais que controlam os reflexos e as sensacoes do
movimento. Muitas vezes, esse disturbio do sono tem uma base
genética.

A sindrome das pernas inquietas nao pode ser diagnosticada por
um unico teste. Muitas vezes, os exames neurologicos padrao
nao mostram sinais de anormalidade. Em muitos casos, o médico
faz o diagnéstico de sindrome das pernas inquietas com base na
descricao dos sintomas. Eles também levam em consideracao o
historico familiar e os resultados de um exame médico de rotina
e exames de sangue.

Muitas vezes, o tratamento da sindrome das pernas inquietas
visa controlar as sensacoes debilitantes que acompanham esse
distarbio do sono. Frequentemente, suplementos de ferro sao
prescritos porque anemia grave tem sido associada a esse
distarbio. Técnicas de relaxamento, mudancas na dieta e
eliminacao de cafeina e alcool ajudam alguns que sofrem da
sindrome das pernas inquietas.

Na maioria dos casos, esse disturbio do sono é tratado com
medicamentos. Esses medicamentos podem incluir agentes
dopaminérgicos, benzodiazepinicos, opioides ou
anticonvulsivantes. Os medicamentos nao curam a sindrome das
pernas inquietas, mas controlam os sintomas. As pessoas que
sofrem desse disturbio do sono geralmente precisam tomar seus
medicamentos pelo resto de suas vidas.



Esses medicamentos podem incluir agentes dopaminérgicos,
benzodiazepinicos, opioides ou anticonvulsivantes.

Os medicamentos nao curam a sindrome das pernas inquietas,
mas controlam os sintomas.

As pessoas que sofrem desse disturbio do sono geralmente
precisam tomar seus medicamentos pelo resto de suas vidas.

Outro disturbio do sono semelhante a sindrome das pernas
inquietas é o distarbio do movimento periédico dos membros,
conhecido como PLMD.




Uma abordagem alternativa para superar um
disturbio do sono

Ter um disturbio do sono pode ser muito perturbador para a vida
cotidiana. As pessoas que dormem normalmente ficam
excessivamente cansadas e sonolentas. Eles tendem a se tornar
irritaveis e muito emocionais.

As vezes, eles se tornam um perigo, ndo apenas para si mesmos,
mas também para aqueles ao seu redor.

Algumas pessoas usam formas alternativas e naturais para
diminuir os efeitos de seu disturbio do sono. Muitas pessoas se
concentram em dieta e nutricao, enquanto outras usam ervas e
suplementos.

Outros ainda acreditam no efeito positivo do exercicio,
relaxamento e técnicas sensoriais, meditacao ou estratégias
comportamentais e cognitivas.

Muitas vezes, as pessoas usam uma combinacao dessas
abordagens para ajudar a aliviar os sintomas de seu disturbio do
sono.

Uma dieta saudavel é essencial para energia ideal e um sono
reparador.




Evitar certos alimentos é tao importante quanto incluir
outros

Em sua dieta diaria. Comer uma grande variedade de alimentos e
beber muita agua mantera seu corpo bem equilibrado e
fornecera um nivel de energia mais estavel. Evitar alimentos
cultivados, tratados ou processados com produtos quimicos e
limitar a quantidade de acucar e cafeina também ajudara sua
condicao fisica geral.

Muitos alimentos promovem um sono reparador e sao Uteis para
aliviar alguns dos sintomas de certos disturbios do sono. Comer o
lanche adequado antes de dormir pode aumentar os niveis
naturais de serotonina. A serotonina atua como um sedativo
natural e é produzida no corpo a partir do aminoacido triptofano.
Alimentos ricos em triptofano incluem frango, peru, queijo,
queijo cottage, peixe, leite, nozes, abacate e banana.

Muitas pessoas usam ervas e suplementos naturais como uma
abordagem alternativa para tratar seu disturbio do sono.
Existem muitos suplementos nutricionais e produtos
fitoterapicos no mercado. E importante saber como um produto
especifico age no corpo, hem como no disturbio do sono
especifico.

Por exemplo, muitas pessoas com sindrome das pernas inquietas
tém deficiéncia de ferro ou acido félico. Tomar um suplemento
de ferro pode aliviar alguns dos sintomas da sindrome das
pernas inquietas. Muitas ervas sao conhecidas por promover um
sono natural. Um cha de camomila ou erva-cidreira pode ser
muito relaxante para muitas pessoas que sofrem de disturbios
do sono.

Exercicios e técnicas de relaxamento, sejam usados sozinhos ou
em conjunto, podem reduzir o estresse e a tensao muscular.
Muitas pessoas que usam essas técnicas para diminuir os
sintomas de um disturbio do sono fazem isso antes de ir para a
cama. Eles nao apenas aliviam a tensao fisica, mas também
acalmam a mente e preparam o corpo para dormir. Essas
técnicas incluem exercicios conscientes, relaxamento muscular
progressivo, exercicios respiratorios e ioga.



Meditacao e visualizacao também sao usadas por algumas
pessoas que sofrem de distarbios do sono para acalmar o corpo
antes de dormir.

Duas formas comuns de meditacao sao a meditacao na
respiracao e a meditacao com mantra. Ambos os tipos podem ter
um efeito positivo no alivio do estresse e na calma do corpo.

Muitas pessoas concentram sua energia em uma visualizacao de
cura como um método de terapia alternativa para seu disturbio
do sono.

Técnicas sensoriais que as pessoas usam para diminuir os
sintomas de seu distarbio do sono sao hidroterapia e
aromaterapia.

As duas principais técnicas incluidas na hidroterapia, ou seja,
hidroterapia, sao o relaxamento em um banho de sais de Epsom e
um pedilavio estimulante da linfa.

A aromaterapia inclui o uso de o6leos essenciais terapéuticos em
banhos, 6leos de massagem, sprays de ambiente e inalantes
simples.

Estratégias comportamentais e cognitivas alternativas usadas
para combater os sintomas de um disturbio do sono incluem
melhorar a higiene do sono de uma pessoa, terapia de controle
de estimulos e redacao de diarios.

Praticas e técnicas alternativas podem ajudar muitos tipos de
distarbios do sono.

Muitas vezes, eles sao usados em conjunto com medicamentos e
praticas tradicionais.




Criancas com o disturbio do sono de sonambulismo

O disturbio do sono do sonambulismo, também conhecido como
sonambulismo, afeta cerca de 14% das criancas em idade escolar
entre cinco e doze anos de idade pelo menos uma vez.
Aproximadamente um quarto das criancas com esse distarbio do
sono apresenta episéodios mais frequentes.

O sonambulismo é mais comum em meninos do que em meninas.
A maioria das criancas sonambulas supera os sintomas desse
distarbio do sono na adolescéncia, a medida que seu sistema
nervoso se desenvolve.

Em criancgas, acredita-se que esse disturbio do sono seja o
resultado da imaturidade do ciclo de sono/vigilia do cérebro.
Normalmente, todo o cérebro acorda ao mesmo tempo. No
entanto, no caso de um sonambulo, o cérebro inteiro nao acorda
junto.

A parte responsavel pela mobilidade acorda enquanto a parte
responsavel pela cognicao e consciéncia permanece adormecida.
A crianca esta realmente em um estado de sono profundo.

Com esse disturbio do sono, o cérebro permanece parcialmente
adormecido, mas o corpo é capaz de se mover. E comum que o
sonambulo saia da cama e caminhe.

As vezes eles se vestem ou saem. Mesmo que os olhos do
sonambulo estejam abertos e ele veja o que esta fazendo, sua
expressao permanece vazia. Eles nao respondem a conversa ou
seu nhome é chamado.

Os movimentos de um sonambulo geralmente parecem
desajeitados. Nao € incomum que eles tropecem em maéveis ou
derrubem coisas enquanto se movem. Um episoédio de
sonambulismo geralmente acontece uma a duas horas depois
que a crianca vai dormir. A maioria desses episodios dura quinze
minutos ou menos, mas alguns podem durar uma hora ou mais.



Esse disturbio do sono em criancas geralmente é superado e o
tratamento geralmente nao é necessario. Na maioria dos casos,
basta um pai guiar gentilmente a crianca de volta para a cama.
Nao ha necessidade de acordar a crianca.

No entanto, ha cerca de 1% da populacao que é sonambula
quando adulta. Os adultos que tém esse disturbio do sono nao
necessariamente o tiveram quando crianca.

Em adultos, um episédio de sonambulismo pode ser
desencadeado por estresse, ansiedade, fragmentacao do sono,
privacao de sono ou certas condicoes médicas, como epilepsia.

O tratamento para adultos com esse disturbio do sono
geralmente depende da quantidade de perigo que correm
durante um episédio.




Por exemplo, um sonambulo que abre portas e sai para uma rua
movimentada da cidade esta em perigo. Um sonambulo que se
levanta e vai para a sala e se senta em uma cadeira
provavelmente nao esta em perigo.

Os tratamentos podem incluir terapias comportamentais, auto-
hipnose ou medicamentos prescritos.

Um sonambulo, seja adulto ou crianga, precisa ter uma area
segura para nao se machucar durante um episodio. Precaucoes
podem ser tomadas para eliminar alguns perigos.

Os pais devem certificar-se de que o quarto da crianca nao possui
objetos pontiagudos ou quebraveis. As portas devem ser
trancadas a noite para evitar que o sonambulo saia de casa.

As vezes é necessario colocar sinos nas portas para alertar o pai
adormecido de que seu filho é sonambulo. Grandes janelas e
portas de vidro devem ser cobertas com cortinas pesadas para
diminuir a chance de o sonambulo passar por elas enquanto
estiver fechado.

Uma crianca com o distarbio do sono do sonambulismo precisa
ser protegida e mantida em seguranca durante um episodio.

E 0o ambiente em que eles estido que é o perigo mais do que o
proprio disturbio do sono.




Insonia familiar fatal

Isso soa muito como a doenca de Alzheimer, porque se vocé
observar o periodo de tempo, € muito menos curto do que o
periodo real de alguém que lida com a doenca de Alzheimer,
porque o sofredor esta lidando com isso por varios anos, em vez
de um ano em que a doenca degenera progressivamente

No que diz respeito ao tratamento, os comprimidos para dormir
nao tém qualquer efeito para as pessoas que sofrem de Insénia
Familiar Fatal e nem mesmo a terapia nao medicamentosa
também nao funciona.

A ciéncia médica nao tem ideia de por que € uma doenca fatal e
como eles podem criar opcoes de tratamento eficazes para
combater esse problema.

E testes genéticos mais eficazes para doencas hereditarias para
descobrir o que pode ser feito medicinal e terapeuticamente
para lidar com esse disturbio do sono.

E uma questdo de quanta atencdo o mundo médico toma nota
disso e empurra o financiamento para encontrar uma cura e
testes genéticos eficazes de familias e rastrear doencas através
das geracoes.

Para poder ter algum tipo de registro da doenca passando de
geracao em geracao ou pular geracoes que é o que algumas
doencgas tém feito em algumas familias para aqueles que tém
disposicao para certas coisas.



Isso nao recebe tanta atencao quanto todos os outros disturbios
do sono por ser raro e aparecer apenas em tantas pessoas e
nascimentos, tornando-o raro o suficiente para ser reconhecido
como insonia regular e se qualificar para o tratamentos.

Que estao atualmente disponiveis para ajudar aqueles 60
milhoes de pessoas que estao lidando com algum tipo de
distarbio do sono.

Do jeito que a ciéncia médica esta indo, sera uma questao de
tempo até que a ciéncia médica alcance e ajude as muitas
pessoas que estao procurando uma cura para serem privadas de
uma noite de sono repousante.

No momento em que a cura é encontrada é mais uma pessoa que
sera ajudada a ter uma boa noite de sono.




Como saber se vocé tem um disturbio do sono

Ha muitas pessoas que tém um disturbio do sono nao
diagnosticado. Eles podem sentir muito sono durante o dia. Eles
podem ter problemas para adormecer ou permanecer dormindo.

Amigos ou parentes podem dizer que eles parecem muito
cansados. Eles podem experimentar mudancas de humor,
irritabilidade ou tornar-se excessivamente emocionais.

Frequentemente, eles tém dificuldade em prestar atencao,
concentrar-se ou lembrar-se de coisas importantes. Todos esses
sao sintomas de privacao de sono e, possivelmente, de um
distarbio do sono.

Uma pessoa que tem um distarbio do sono nao diagnosticado
geralmente respondera a pergunta "Qual € o problema com o seu
sono” com uma das cinco respostas.

Essas respostas serao; "Tenho problemas para adormecer”,
“Tenho problemas para ficar acordado”, "Nao consigo me
levantar de manha", "Parece que faco coisas estranhas durante o
sono” ou "Nao consigo dormir por causa do meu parceiro .”

A resposta especifica escolhida ajuda a diminuir a possibilidade
de um tipo especifico de distarbio do sono.

Quando alguém diz "nao consigo dormir” pode significar varias
coisas.

Pode haver um problema ao ir para a cama pela primeira vez,
depois de acordar no meio da noite ou nas primeiras horas da
manha.

Muitas pessoas tém o problema de nao conseguir adormecer
quando vao para a cama.



Isso € chamado de laténcia do sono. A laténcia do sono pode ser
um sintoma muito sério de certos disturbios do sono, incluindo
insonia inicial, distarbio da fase do sono atrasada, trabalho em
turnos, sindrome das pernas inquietas ou insonia paradoxal.
Muitas vezes o problema é nao conseguir dormir, que é a
fragmentacao do sono.

Freqiientemente, uma pessoa com essa queixa pode adormecer
facilmente quando vai para a cama, mas acorda com frequéncia
durante a noite. Disturbios do sono podem incluir insénia de
manutencao do sono, trabalho em turnos.

Se uma pessoa acorda muito cedo pela manha e nao consegue
voltar a dormir, pode ser um sinal de distarbio avancado da fase
do sono ou ins6nia de manutencao do sono.

Se a resposta a pergunta for "Nao consigo ficar acordado” e a
pessoa estiver adormecendo em horarios inadequados, pode
haver um disturbio do sono, como narcolepsia, apnéia do sono
obstrutiva ou central, disturbio do movimento periddico dos
membros, sindrome das pernas inquietas, deslocamento
trabalho ou disturbio avancado da fase do sono.

Aqueles que dizem "nao consigo levantar de manha"” e demoram
uma hora ou mais para acordar completamente do sono podem
sofrer de inércia excessiva do sono. Eles estao tendo dificuldade
em fazer a transicao do sono para o estado de vigilia.

Os disturbios do sono que podem ser responsaveis pela inércia
excessiva do sono sao a apneia do sono e o atraso da fase do
sono.

Uma pessoa que responde a pergunta com "Eu fago coisas
estranhas durante o sono" pode descobrir que seu sono é cheio
de surpresas.

Sonambulismo, terrores noturnos, despertares confusos,
disturbio comportamental do sono REM, pesadelos, disturbio
alimentar relacionado ao sono e bruxismo sao todos tipos de
disturbios do sono conhecidos como parassonias.



Se uma pessoa responder

"Nao consigo dormir por causa do meu parceiro”, ronco, apneia
do sono, bruxismo, sindrome das pernas inquietas ou disturbio
de movimento periodico dos membros podem ser os culpados
pelo disturbio do sono.

Como vocé responderia a pergunta "Qual é o problema com o seu
sono?"




Hipersonia (sono demais)

A maioria das pessoas nao percebe que dorme demais quando
tem uma condicao chamada hipersonia e isso se deve em parte a
episodios recorrentes de sono excessivo durante o dia e sono
noturno prolongado.

Isso é diferente da pessoa comum que tira aquela soneca do
meio-dia quando o faz as vezes nos momentos mais
inapropriados, como no trabalho, durante as refeigcoes ou até
mesmo conversando com as pessoas.

Os hipersonosos também sao diagnosticados com narcolepsia, o
que pode ser bastante perigoso porque alguns individuos estao
ao volante de carros ou mesmo cozinhando em casa e nao sabem
que adormeceram.

Alguns hipersonosos e narcolépticos podem adormecer e, em
seguida, acordar e continuar de onde pararam nas conversas
com as pessoas.

Normalmente, os cochilos diurnos geralmente nao fornecem
alivio ou sintomas para o(s) problema(s) e resultarao no(s)
individuo(s) tendo maior dificuldade em acordar de um longo
periodo de sono prolongado, desorientacao, ansiedade,
diminuicao da energia, aumento da fadiga, inquietacao, lentidao
pensamento, fala lenta, perda de apetite, alucinacoes e
problemas com func¢oes de memaoria.

Alguns individuos também experimentam a perda da capacidade
de funcionar em ambientes familiares, sociais, ocupacionais e
outros familiares normais para essa pessoa.

A hipersonia pode ser desencadeada por apnéia do sono ou
narcolepsia, onde pode levar a disfuncao do sistema nervoso
autonomo, que pode ser provocada pelo abuso agudo de alcool
e/ou drogas. Em alguns casos raros ou nao, também pode ser
desencadeado por problemas fisicos, como tumores,
traumatismo craniano ou lesoes no sistema nervoso.



Medicamentos especificos ou retirada de medicamentos e/ou
drogas podem contribuir para alguém ter hipersonia. Condicoes
médicas como esclerose miultipla, depressao, encefalite,
epilepsia e obesidade também podem contribuir para a
hipersonia.

Também foi observado que aqueles que tém hipersonia também
sao geneticamente predispostos a esse problema, enquanto em
outros nao ha causa conhecida ou documentada. A hipersonia
geralmente afeta adolescentes e adultos jovens na faixa dos 20 e
30 anos. Embora as causas mais comuns desse distarbio diferem
nas faixas etarias.

As informacoes podem ser encontradas no site do Instituto
Nacional de Disturbios Neuroldgicos e Derrames se vocé estiver
procurando uma explicacao clinica mais completa para esse
problema.

Este nao é um substituto para o conselho médico de um médico
licenciado, por isso é ideal educar-se, mas deixe o diagnésticoe o
tratamento para um médico para que sua condicao possa ser
monitorada de perto.

As pessoas que nao vao ao médico quando identificam problemas
que nao sao normais para elas estao diagnosticando
erroneamente muitos problemas com o sono.

Pessoas com obesidade grave também podem ter dificuldade em
perder peso devido ao fato de que a falta de sono pode aumentar
a taxa metabdlica do corpo, o que pode desencadear fome
excessiva naqueles que estao tentando perder peso.

E por isso que tantas pessoas obesas estio comendo mais do que
deveriam, porque muitas delas dormem tanto que acordam
querendo comer quando deveriam estar dormindo como as
pessoas normais e nao acordam a noite toda querendo comer.
comer.

E por isso que é mais dificil para as pessoas obesas perderem
peso quando dormem demais e nao treinam o corpo para
descansar em vez de querer comer.



Doencas que podem causar disturbios do sono

Muitas vezes, um disturbio do sono pode ser causado por uma
doenca ou pelos medicamentos usados para tratar uma doenca.

Algumas das condicoes de saide comuns que podem causar um
problema de sono sao doencas cardiovasculares, distarbios
endocrinos, disturbios neurolégicos, doencas respiratorias,
doencas mentais, doenca do refluxo gastroesofagico, doenca
renal e artrite.

A doenca cardiovascular inclui insuficiéncia cardiaca congestiva
e doenca arterial coronariana. Estes sao os dois problemas
cardiacos mais comuns que afetam o sono e podem causar
disturbios do sono.

A insuficiéncia cardiaca congestiva ocorre quando o coracao nao
consegue mais hombear sangue suficiente para as necessidades
do corpo.

O sangue acumula-se nas veias do coracao que conduzem aos
rins e 0 edema eventualmente danifica os pulmoes e outros
orgaos.

Pessoas que sofrem de insuficiéncia cardiaca congestiva tém um
risco muito alto de desenvolver o disturbio do sono da apneia
obstrutiva do sono.

A doenca cardiaca coronaria é o acumulo de depoésitos de gordura
nas artérias que fornecem sangue ao coracao, chamado de
aterosclerose. Esta condicao também pode levar a apneia
obstrutiva do sono.

Distarbios do sono podem ocorrer a partir de distarbios
endocrinos, como diabetes e doencas da tireodide.



O diabetes € uma doenca que afeta a forma como o corpo
processa e usa carboidratos, gorduras e proteinas. As pessoas
que tém diabetes descontrolada geralmente desenvolvem o
disturbio do sono da sindrome das pernas inquietas.

Os hormonios da tireoide regulam os niveis de energia do corpo.
O hipertireoidismo pode dificultar o adormecimento e fazer com
que a pessoa acorde com suores noturnos.

Distarbios neurolégicos incluem doenca de Parkinson, doenca de
Alzheimer, epilepsia e derrames. A doenca de Parkinson é um
distarbio do sistema nervoso central.

Esta doenca causa problemas com o movimento corporal,
incluindo tremores, postura instavel, movimentos corporais
lentos, rigidez muscular e dificuldade para caminhar.

Os disturbios do sono que ocorrem com esta doenca incluem
distarbio comportamental do sono REM e ins6nia no inicio do
sono. A doenca de Alzheimer prejudica as funcgoes intelectuais do
cérebro e € a causa mais comum de demeéncia. Esta doenca causa
a fragmentacao do sono.

A epilepsia causa mudancas recorrentes, repentinas e breves na
atividade elétrica normal do cérebro. Pessoas com esta condicao
sao duas vezes mais propensas a sofrer de insonia, disturbio do
sono. As pessoas que sofrem um acidente vascular cerebral
geralmente também tém apnéia obstrutiva do sono.

Pessoas com doencas respiratorias, como asma e doenca
pulmonar obstrutiva cronica,

geralmente também tém um disturbio do sono. A asma é uma
condicao pulmonar cronica que dificulta a respiracao quando as
passagens de ar ficam inflamadas e estreitas.

A doenca pulmonar obstrutiva cronica, conhecida como DPOC,
refere-se a um grupo de disturbios que danificam os pulmoes e
dificultam a respiracao. Muitas pessoas com essas condicoes
sofrem de insonia e fragmentacao do sono.



Problemas de saude mental, como depressao, ansiedade,
esquizofrenia, transtorno bipolar e transtorno afetivo sazonal
também podem levar a um distarbio do sono.

Pessoas com esses disturbios de sauide mental geralmente
sofrem de fragmentacao do sono e insonia.

A doenca do refluxo gastroesofagico, conhecida como DRGE, faz
com que os sucos do estomago voltem para o esofago. Isso causa
o disturbio do sono da fragmentacao do sono.

A doenca renal faz com que os rins percam a capacidade de filtrar
a quantidade adequada de residuos do sangue e regular o
equilibrio de sal e agua do corpo. Isso pode causar disturbios do
sono como a sindrome das pernas inquietas e a insonia.

As pessoas com artrite muitas vezes tém dificuldade em
adormecer por causa da dor. Isso geralmente resulta em insonia.

Se uma doenca causa o desenvolvimento de um distarbio do
sono, o disturbio do sono é secundario a doenca. O tratamento
bem-sucedido da causa subjacente primaria geralmente diminui
os efeitos do disturbio do sono.




Insonia - a forma mais prevalente de disturbio do
sono

A insonia, um disturbio do sono mais comum, afeta cerca de um
terco da populacao americana e é classificada de duas maneiras
diferentes. Pode ser classificado por quanto tempo dura.

A insonia transitoria dura apenas alguns dias, a curta duracao
dura algumas semanas e a cronica dura mais de trés semanas.

A outra maneira de classificar a insonia é por sua fonte. As duas
principais classificacoes desse disturbio do sono por fonte sao
primarias e secundarias.

A insonia transitoria é experimentada pela maioria das pessoas
em algum momento de suas vidas. Pode ser causada por
estresse, como a preocupacao com o primeiro dia de aula ou uma
doenca na familia.

As vezes, esse distarbio do sono ocorre devido a uma interrupcéo
do ciclo circadiano, que é o ciclo natural do sono da pessoa,
causado por jet lag ou mudanca de turno no trabalho.

A insonia transitoria desaparece quando o problema do estresse
passa. A insonia de curto prazo geralmente é causada por
estressores semelhantes aos da insonia transitéria.

Se o sofredor deste disturbio do sono nao consegue quebrar o
ciclo de sono ruim, muitas vezes ele se desenvolve em insonia
cronica.

A insdnia priméria se desenvolve sem nenhuma causa ébvia. As

vezes, comeca ja na infancia.

Frequentemente, é o resultado de altas taxas metabdélicas ou de
um sistema nervoso hiperativo.



A insonia secundaria é o resultado direto de outra causa. Este
disturbio do sono pode vir de doenca, medicacao, drogas ou
alcool. Abordar a causa subjacente da insonia secundaria
geralmente da alivio ao sofredor. Por exemplo, se a dor da artrite
o impede de dormir, tratar a artrite é a melhor maneira de lidar
com o disturbio do sono.

A insdnia ndo é um distarbio Gnico. E um sintoma geral e pode ter
muitas causas potenciais. Para se qualificar como um disturbio
do sono, a insonia deve atender a trés requisitos especificos.
Primeiro, a pessoa deve ter um sono ruim em geral ou ter
problemas para adormecer ou permanecer dormindo. Em
segundo lugar, se for fornecido um ambiente de sono adequado e
uma oportunidade adequada para dormir, o problema ainda
ocorre. Em terceiro lugar, o resultado do sono ruim causa algum
tipo de prejuizo durante a vigilia. Exemplos de uma deficiéncia
sao; fadiga, dores no corpo e dores, incapacidade de
concentracao, alteracoes de humor, falta de energia, falta de
concentracao ou desenvolvimento de uma quantidade anormal
de preocupacao com o sono.

Muitas vezes, a insonia é tratada com medicamentos, como
pilulas para dormir. Estes podem ser medicamentos prescritos ou
comprados sem receita.

No entanto, existem varios outros métodos de tratamento para
esse disturbio do sono. Os tratamentos comportamentais
incluem meditacao, relaxamento muscular progressivo,
respiracao profunda, visualizacao, biofeedback, higiene do sono,
terapia cognitivo-comportamental e recondicionamento da
restricao do sono. Esses métodos geralmente sao muito hem-
sucedidos.

Algumas pessoas que sofrem desse disturbio do sono escolhem
um tratamento holistico ou alternativo. Este método envolve o
uso de suplementos de ervas que geralmente nao sao aprovados
pela FDA. Outros procuram a acupuntura como forma de aliviar a
insonia. O aquecimento corporal passivo, que € o uso de banhos
quentes, é outro método utilizado.

Compreender este disturbio do sono é o primeiro passo para
quebrar.



Insonia na cultura popular

A insonia tem sido um disturbio caracterizado por muitos
fatores, como livros e filmes. Dois classicos cult, um € um livro
intitulado Insomnia escrito pelo romancista de terror Stephen
King e o outro é o filme de Robert DeNiro de 1976 Taxi Driver.

Houve 28 cancoes escritas e gravadas sobre insonia e entre os
artistas que gravaram uma cang¢ao estavam Vanessa Cariton,
Green Day, Radiohead e Tenacious D.

O filme mais popular baseado no romance de Chuck
Palahniuk que fez sucesso ha cerca de 6 anos foi Fight Club
com Edward Norton e Brad Pitt e o personagem principal era
maniaco insone.

Essa parece ser a forma mais comum de disturbio do sono, a
ponto de filmes e musicas serem feitos sobre esse problema.

As pessoas nao estao cientes de que esta é uma questao
problematica para aqueles que sofrem com isso. Nao é
saudavel ficar sem dormir porque pode afetar seu sistema
imunolégico, tornando-o propenso a contrair gripes e
resfriados. Nao descansar pode causar desorientacao grave
porque seu corpo nao teve a oportunidade de descansar e se
recuperar.

Foi isso que impulsionou o movimento do café de design,
como a expansao das cafeterias da Starbucks, Gloria Jeans,
Seattle's Best e Caribou Coffee, ja que vocé tinha muitos
noturnos consistindo principalmente de pessoas que
trabalhavam em hospitais e estudantes universitarios que
precisavam se atrasar dormiam e precisavam ficar acordados,
entao, quando o café nao estava funcionando, eles
compravam uma pilula de venda livre chamada Vivarin, que é
igual a cerca de 2 xicaras de café quando vocé toma a
dosagem prescrita.

Normalmente nao € uma hoa ideia tomar Vivarin porque pode
interferir com a capacidade do seu corpo para dormir e
descansar normalmente.



Vocé encontrara mais estudantes universitarios ficando muito
doentes porque estao forcando seus corpos a fazer coisas que
nao sao normais, como ficar acordado até tarde e nao dormir
pelo menos 6 horas.

O descanso também fornece descanso ao sistema digestivo do
seu corpo, o que representa cerca de 70% do seu sistema
imunologico, por isso é ideal dormir quando necessario e tirar
cochilos curtos também funciona como um reenergizador para
fornecer uma explosao de energia que funciona muito melhor do
que o café ou pilulas de cafeina.

Isso pode se tornar resistente, pois muitos bebedores de café
tendem a ficar muito cansados depois de um certo ponto e isso
se deve em parte ao fato de que voceé cria uma resisténcia depois
de tomar algumas xicaras de café ou latas de Coca-Cola, o que
significa que nao vai manté-lo acordado, isso acelerara a
velocidade com que vocé comecara a sentir sono.

Portanto, ver a cultura pop idolatrar tal distarbio é
desconhecido, a menos que a pessoa que escreveu o livro ou a
musica tenha um problema com isso e decida escrever ou cantar
sobre isso.

A razao para isso é desconhecida, mas € bastante interessante,
pois uma musica pode contar uma historia e o mesmo de um
livro, mas obviamente influenciou uma série de masicas, alguns
filmes e uma série de livros onde os personagens sofrem de
algum tipo de disturbio do sono de leve a grave.
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InsOnia

Quando vocé pensa em insdnia, esta pensando em alguém que
nao consegue dormir por um periodo de tempo razoavel. Uma
queixa tipica de um insone é nao conseguir fechar os olhos ou
descansar a mente por mais de alguns minutos de cada vez. Ha
muitas razoes para isso, desde ansiedade até transtorno bipolar.

No entanto, as vezes nao ha causas reais e pode acontecer por
qualquer motivo, mas muita atividade e dor fisica podem ser
motivos para alguém nao dormir a noite.

Encontrar as causas subjacentes é a chave para encontrar uma
cura para esse problema. Também foi descoberto que nao comer
contribuiu para alguém nao dormir.

Existem 3 tipos de insonia e sao a insonia transitoria que dura de
uma unica noite a varias semanas, a insonia aguda € a
incapacidade de dormir bem por um unico periodo de 3 semanas
a até 6 meses e a cronica é considerada a mais grave onde esta
acontecendo todas as noites por pelo menos um més ou mais.




Existem opcoes para tratar a insonia, a mais comum € a
medicinal, pois ha comerciais de Ambien, Ambien CR (liberacao
controlada), Rozerem e Lunesta prescritos para pessoas que
lidam com disturbios do sono.

Parece que hoje em dia os disturbios do sono estao se tornando
mais comuns e prevalentes porque, com a nova linha de pilulas
para dormir, explica claramente que ha um aumento de
distarbios do sono de muitas variacoes.

Alguns dos medicamentos usados no tratamento da insonia
provaram que eram eficazes para ajudar os insones a acordar e
dormir na hora certa, mas faltam informacoes de dados para
provar a teoria como verdadeira e factual.

Lunesta e Ambien sao notados por terem uma dependéncia
psicolégica alta do que as marcas mais antigas de pilulas para
dormir e agora a terapia cognitivo-comportamental é uma das
muitas opcoes amplamente utilizadas em alguém que lida com
insonia e usa o medicamento Rozerem por causa do mesmo tipo
de ficar viciado em o medicamento é reduzido e € amplamente
prescrito para pessoas com historico de uso excessivo de
medicamentos.

Alguns insones usaram ervas como camomila quando bebidas em
cha e lavanda para aromaterapia como um meio de relaxar.




Sindrome do Jet Lag

Este € o0 segundo disturbio do sono mais popular e geralmente
afeta voos internacionais e, se for domeéstico, se estiver indo
entre fusos horarios.

Isso é o0 que vocé chama de deixar seu relogio biolégico fora de
sincronia, porque quando vocé esta viajando por diferentes fusos
horarios, especialmente em nivel internacional, porque isso pode
desvia-lo um dia inteiro se vocé estiver vindo do oeste indo para
o leste de Nova York para Londres ou Los Angeles para Toquio ou
Sydney, o que pode desvia-lo, pois vocé cruza a linha
internacional de data, que esta um dia a frente e um dia atras.

Parece que as mulheres sao mais afetadas do que os homens e,
de acordo com relatdrios médicos, é porque o hormonio natural
estrogénio é acionado quando o corpo esta acostumado a ritmos
diurnos e noturnos normais, portanto, vocé esta perturbando o
estado natural do corpo de corresponder a um horario especifico.
do dia e pode até mesmo interromper os padroes alimentares.

Pode levar varios dias até uma semana inteira para recuperar
alguma normalidade no horario e no local, uma vez que vocé
tenha tido tempo de dormir no modo de ajuste.




Os sintomas do jet lag variam de acordo com a pessoa e os
sintomas podem incluir ou ser uma combinacao de desidratacao
que pode desencadear desorientacao menor e perda de apetite,
dores de cabeca e irritacoes nos seios da face, fadiga, torpor,
nausea e/ou vomito de dor de estomago, irritabilidade e
depressao leve. O jet lag nao esta ligado a duracao de um voo,
mas a distancia transmerdiana percorrida. Por exemplo, se vocé
voou de Nova York e Los Angeles, que sao aproximadamente 5
horas, vocé sentira algum jet lag cruzando os fusos horarios
Central e Mountain. O jet lag pode ser extremamente dificil em
lugares como o Alasca e a Russia devido ao fato de que o Alasca
vé apenas uma pequena quantidade de luz do dia e a Rassia tem
11 fusos horarios diferentes e pode realmente confundir alguém
se estiver voando de Copenhague para Toquio.

Normalmente, as pessoas propensas a isso recebem sedativos
de seus médicos para ajuda-las a dormir durante o voo e a
acordar sem os efeitos do jet lag quando pousam em seu
destino.

As maneiras de se recuperar mais rapidamente do jet lag sao
nutricao, exercicios e sono adequados, porque vocé ficara
surpreso ao saber que as pessoas que nao dormem ou
descansam e relaxam o suficiente lidarao com isso mais tarde,
quando pousarem e a desorientacao se instalar. A luz solar, de
acordo com os médicos, pode ajudar a redefinir o relégio do seu
corpo em sincronia.

E dificil identificar a gravidade do jet lag porque afeta as
pessoas de maneira diferente e, geralmente, as pessoas que
viajam em voos internacionais tém menos probabilidade de
lidar com o jet lag porque estao acostumadas com a mudanca
constante. E conseguiram se adaptar a essas mudancas, pois
alguns viajam mensalmente a negoécios e geralmente sao os
viajantes a negdcios que lidam mais com o jet lag do que os que
vao de férias.

Os viajantes de negocios voam em horarios estranhos, o que
pode confundir alguém porque esta voando muito cedo ou
pegando o olho vermelho em algum lugar para chegar no dia
seguinte.



Medicamentos usados para o disturbio do sono da
insonia cronica

As pessoas que sofrem do disturbio do sono da insonia
cronica devem decidir se vao ou nao tomar um medicamento
para dormir. Essa decisao geralmente é feita com o médico.
Muitas pessoas decidem tomar um comprimido para dormir
porque oferece alivio dos sintomas do distarbio do sono e da
sonoléncia extrema que estao sempre sentindo.

Tomar um comprimido pode melhorar a forma como eles
cairam e também a qualidade de vida. No entanto, muitas
pessoas se preocupam com os efeitos colaterais e os riscos a
saude decorrentes do uso de pilulas para dormir. As pilulas
para dormir estao entre as drogas mais usadas nos Estados
Unidos, e seu uso continua a aumentar.

Os tipos de medicamentos para dormir disponiveis para
pessoas com insonia se enquadram em duas categorias:
medicamentos prescritos e de venda livre. Cada
medicamento para dormir afeta o corpo de maneira
diferente. A eficacia da pilula para dormir é um fator
importante ao lidar com pessoas que sofrem desse disturbio
do sono.

A rapidez com que a pilula fara efeito e quanto tempo durara
o efeito sao muito importantes. O efeito deve corresponder
ao problema de sono do individuo. As drogas de acao rapida
beneficiariam uma pessoa que tem dificuldade em
adormecer, enquanto uma pilula mais duradoura
beneficiaria melhor alguém que tem dificuldade em dormir.

Outros fatores importantes sobre medicamentos para
pessoas com esse disturbio do sono incluem o impacto que o
medicamento tem na qualidade do sono, a tolerancia que
uma pessoa tem ao medicamento, a possibilidade de
desenvolver dependéncia do medicamento e os efeitos
colaterais associados ao medicamento. Cada um desses
pontos deve ser considerado ao decidir tomar medicamentos
para dormir para insonia cronica.



Muitos medicamentos para dormir sem receita contém algum
tipo de anti-histaminico como ingrediente ativo primario. Os
anti-histaminicos sao amplamente utilizados para tratar alergias
e também sao eficazes para ajudar as pessoas a adormecer. No
entanto, tem havido pouca pesquisa feita sobre sua eficacia ou
seguranca a longo prazo.

Os medicamentos prescritos para o disturbio do sono da insonia
cronica sao classificados em quatro grupos gerais: agonistas dos
receptores de benzodiazepinicos, antidepressivos, agonistas dos
receptores de melatonina e barbituricos.

Cada um desses grupos de drogas tem beneficios especificos em
relacao ao tratamento da insonia. No entanto, € muito
importante que o tipo certo de medicamento para insonia
cronica seja prescrito para cada pessoa com esse disturbio do
sono.

Antes de escolher um medicamento para dormir, é muito
importante determinar a origem da insonia. Por exemplo, talvez
a fonte da insonia seja o resultado de outra doenca tratavel ou
um efeito colateral de um medicamento que esta sendo tomado.

A insonia é entao chamada de insonia secundaria. O foco na
medicacao deve entao estar na doenca primaria.
Frequentemente, a insonia desaparece quando a causa
subjacente é tratada.

A decisao de tomar ou nao mediacao do sono para insonia
cronica deve ser uma decisao pessoal. Nao existe decisao certa
ou errada.

No entanto, é importante, se a escolha for tomar um
medicamento para esse distuarbio do sono, ser o mais informado
possivel sobre o medicamento prescrito.



Dores musculares e insonia

A fibromialgia € uma condicao dolorosa que afeta os muasculos e
articulacoes e é vista em apenas 3-6% da populacao em geral no
mundo.

Geralmente é visto mais em mulheres do que em homens com
uma porcentagem de proporcao de 9,1 de acordo com o College of
Rumatology e é comumente diagnosticado em mulheres entre 20
e 50 anos, embora tenha sido observado que o inicio ocorre na
infancia.

Esta nao € uma doenca com risco de vida, embora o grau de dor
na condicao possa variar dia a dia com periodos de surtos e
remissao. A doenca esta sendo discutida e vista como nao
progressiva, mas esse € um ponto que permanece no limbo.

Esta € uma questao problematica que pode ser motivo para
manter alguém acordado a noite porque a dor pode ser
insuportavel com o formigamento e a dor nos musculos. Isso leva
muitos que lidam com isso a uma privacao de sono infinita e
cronica.

Aqueles que sofrem de fibromialgia também observam
problemas de memoria e outros problemas neurolégicos, mas o
mais frequente sao os problemas de sono que os individuos
enfrentam quando lidam com surtos dolorosos e irritantes.

Outras questoes que envolvem esse problema, que podem
dificultar muito o sono, sao a sindrome do intestino irritavel com
constipacao, que afeta principalmente mulheres e poucos
homens.

Distarbios da pele, como disturbios dermatologicos, dores de
cabeca, espasmos miofaciais e hipoglicemia sintomatica.
Estresse, esforco fisico excessivo, falta de sono, mudancas de
temperatura e pressao baromica. Essa condicao pode piorar
quando os individuos nao dormem ou descansam
adequadamente e nao exageram nas coisas do dia a dia.



A Associacao Médica Americana reconheceu oficialmente a
fibromialgia como uma condicao médica em 1987, quando o
distarbio existia desde o século XIX.

Diz-se que os surtos nao sao idénticos aos encontrados em
pessoas com artrite reumatoéide, mas ibuprofeno como Adyvil,
Acenomenofen (Tylenol) e Neproxine (Aleve), que sao anti-
inflamatérios e podem trazer algum conforto para aqueles com
fibromialgia surtos.

A massagem também tem sido ideal para ajudar aqueles que
lidam com a fibromialgia a encontrar conforto quando tém
surtos. A massagem ajuda a transferir fluidos dos musculos e
articulacoes e aumenta a circulacao para as areas afetadas para
trazer algum alivio temporario para inflamacoes e surtos.

O que pode realmente ajudar a melhorar o sono de alguém com
dor, mas é melhor fazer uma massagem quando nao estiver
tomando nenhum medicamento devido ao alto risco de efeitos
colaterais que podem ser desencadeados ao massagear tecidos e
musculos.

A fibromialgia € um problema controlavel se vocé seguir as
instrucoes do seu médico e tomar a medicacao conforme as
instrucoes, dormir a quantidade certa, fazer bastante exercicio e
comer uma dieta nutritiva composta de frutas e vegetais frescos,
beber muita agua e limitar as coisas no dieta que também pode
agravar crises.

Quando vocé cuida de si mesmo adequadamente, pode melhorar
a qualidade do sono, além de diminuir a dor debilitante.

Isso pode manter alguém acordado a noite toda, em vez de
permitir que ele durma e tenha um tempo decente para
descansar e se sentir livre de estresse e mais relaxado, para que
possa enfrentar o dia sem crises dolorosas e desconforto que
podem ser irritantes..



Narcolepsia - um raro disturbio do sono

A narcolepsia, um disturbio do sono relativamente raro, faz com
que as pessoas adormecam quando nao querem. Isso é causado
por um disturbio neuroloégico.

O cérebro envia sinais ao corpo que induzem ao sono; no
entanto, eles sao enviados em horarios inapropriados e
imprevisiveis.

Muitas vezes acontece quando uma pessoa esta envolvida em
uma atividade silenciosa, como assistir a um filme ou durante
uma reuniao.

As vezes, uma pessoa com esse distarbio do sono adormece
enquanto dirige, o que obviamente é extremamente perigoso.
Outros adormecem enquanto comem ou conversam. A
necessidade irresistivel de dormir pode surgir a qualquer hora do
dia durante qualquer atividade.

As pessoas que sofrem de narcolepsia muitas vezes nao
percebem o quao sonolentas estao, nem com que frequéncia
adormecem. Muitas vezes, € um membro da familia, amigo ou
colega de trabalho que os convence de que precisam procurar
ajuda médica para o disturbio do sono.

A narcolepsia apresenta cinco sintomas principais. Sao
sonoléncia diurna excessiva, insonia e sono fragmentado,
paralisia do sono, cataplexia e alucinacoes hipnagogicas.
Algumas pessoas com esse disturbio do sono apresentam apenas
um sintoma, mas outras podem apresentar todos os cinco.




A sonoléncia diurna excessiva é geralmente o primeiro sintoma
a aparecer. Todo mundo com narcolepsia tem esse sintoma. A
sensacao de necessidade de dormir é tao forte que os
sofredores sao incapazes de afasta-la, por mais que tentem.
Esses ataques de sono, como costumam ser chamados, podem
acontecer varias vezes e durar de cinco a dez minutos.

A insdnia e o sono fragmentado sao um sintoma muito comum
desse disturbio do sono. As pessoas com narcolepsia muitas
vezes tém muita dificuldade em adormecer a noite, embora
adormecam facilmente ao longo do dia. Quando adormecem a
noite, acordam com frequéncia e nao seguem um padrao tipico
de sono REM/nao REM.

A paralisia do sono ocorre em cerca de metade das pessoas que
sofrem deste disturbio do sono. Durante varios minutos antes
de adormecer ou acordar, a pessoa com este sintoma nao
consegue falar ou mover-se.

A perda da funcao muscular durante a vigilia é cataplexia.
Esses episodios geralmente sao muito curtos. Mais da metade
das pessoas com narcolepsia apresentam esse sintoma desse
disturbio do sono. Eles sao causados por uma parte do REM que
nao esta funcionando corretamente.

Frequentemente, os episodios sao provocados por raiva, riso ou
qualquer outra emocao forte. As vezes, os joelhos dobram, o
pescoco e a mandibula ficam fracos ou a pessoa pode cair no
chao. Mesmo que a pessoa pareca estar dormindo e nao
consiga falar, ela esta totalmente acordada e ciente do que
esta acontecendo.

Uma alucinacao hipnagogica esta experimentando sons,
imagens ou sensacoes fisicas muito vividos e muitas vezes
assustadores. Estes ocorrem a partir de sonhos pouco antes de
a pessoa adormecer ou acordar. E muito dificil para uma pessoa
com esse disturbio do sono distinguir entre o sonho e a
realidade. Essas alucinacoes costumam ter temas muito
perigosos e sao extremamente assustadoras. Frequientemente,
eles sao acompanhados por paralisia do sono.



Existem também varios sintomas menores de narcolepsia. Estes
incluem visao turva, dores de cabeca de enxaqueca, problemas
de meméria ou concentracao e comportamento automatico.

Que pode durar varios minutos. Durante esse tempo, uma pessoa
com esse disturbio do sono realizara uma tarefa rotineira.

A tarefa geralmente é feita incorretamente, como colocar um
peru na maquina de lavar louca ou escrever além do final de uma
pagina.

A narcolepsia pode ser diagnosticada e tratada com varios
medicamentos. Se nao for tratado, esse disturbio do sono pode
arruinar a vida de uma pessoa.




Narcolepsia: a doenca do sono

Existem mais de 3 milhoes de casos de narcolepsia e é estimado
por relatorios médicos que 200.000 americanos, mas pouco
menos de 50.000 sao oficialmente diagnosticados por um meédico.

Foi dito que é comum como a doenca neuroldgica de Parkinson.
Esta condicao é geralmente reconhecida em homens e mulheres
em qualquer idade, mas os sintomas geralmente sao notados
pela primeira vez em adolescentes e adultos mais jovens,
geralmente entre 20 e 30 anos.

Foi observado que ha um intervalo de 15 anos entre o inicioe o
diagnostico real do problema, o que contribuiu para as
caracteristicas debilitantes desse disturbio especifico.

Aqueles que lidam com a narcolepsia tém uma infinidade de
problemas cognitivos, educacionais, ocupacionais e psicoldogicos
que podem surgir desse problema.

A presenca de narcolepsia é de 1 em 2.000 pessoas e também é
encontrada em pessoas com dificuldades de aprendizagem
diagnosticadas e atualmente as opc¢oes de tratamento sao muito
limitadas.

Os estudos que foram realizados para isso concluiram que esse
problema é constantemente sub diagnosticado na populacao em
geral na sociedade.

Alguns narcolépticos nao apresentam nenhum sinal visivel e a
gravidade da condicao varia de pessoa para pessoa.

E aqui que a ciéncia médica comete seus erros devido ao fato de
que essa condicao é tao subdiagnosticada que é dificil realmente
entender a gravidade desse problema, porque varia em niveis de
perceptivel a quase obvio.



Os exames de polissonografia e multiplas laténcias do sono sao
os dois testes que sao feitos para fornecer uma abordagem
diagnodstica formal e correta para a condicao e geralmente é
onde o diagnostico apresenta o nivel de gravidade para que seja
devidamente observado por um especialista para garantir um
plano de tratamento adequado para aquela pessoa.

Os testes sao realizados em incrementos de duas horas para
permitir que a pessoa durma e geralmente o teste de
polissonografia faz um teste continuo da atividade cerebral
quando esta no modo de sono REM quando o sono acontece a
noite.

Normalmente, a maioria dos narcolépticos adormece
rapidamente no modo de sono noturno. Existem varios métodos
de tratamento para pessoas com narcolepsia e geralmente
consistem em antidepressivos e cochilos planejados de curta
duracao também tém sido uteis para diminuir a dependéncia de
tratamentos medicinais e permitir que o corpo faca o que
deveria fazer naturalmente.

Retreinar o corpo para dormir em um horario razoavel ajudou
aqueles com narcolepsia a reconhecer dormir a noite e tirar
cochilos curtos durante o dia para que seu corpo fique alerta
porque muitos narcolépticos tém colocado a si mesmos e aos
outros em risco quando adormecem durante seu dia normal de
trabalho ou mesmo dirigindo ou operando maquinas.

Com a nova onda de medicina holistica prontamente disponivel
para ajudar pessoas com problemas de pele a problemas
psicologicos.

Os narcolépticos também podem trabalhar com um plano de
tratamento que inclua uma mudanca na dieta e a incorporacao
de exercicios e a ingestao de suplementos e formulas
nutricionais para fornecer nutricao adicional a alguém, caso nao
esteja recebendo o suficiente dos alimentos que ingere.

A narcolepsia é administravel se vocé seguir as instrucoes do
médico e tomar os medicamentos quando deveria e seguir os
planos de terapia projetados para que essa pessoa siga até o
ultimo detalhe.



Pesadelos e terrores noturnos - um distarbio
assustador do sono

Em algum momento da infancia, quase todas as criancas
experimentam o disturbio do sono de ter um pesadelo. Eles sao
comuns em criancas e podem comecar a partir dos dois anos de
idade.

Eles sao mais comuns em criancas entre trés e doze anos de
idade e sao considerados parte do processo normal de
desenvolvimento.

No entanto, apenas cerca de 3% experimentam terror noturno,
também chamado de terror noturno. Ambos os disturbios do
sono podem ser muito assustadores para uma crianca.

Pesadelos sao sonhos tao assustadores que acordam a pessoa.
Todo mundo ja teve pesadelos ocasionalmente ao longo da vida
e geralmente nao é algo com que se preocupar.

Os pesadelos ocorrem varias horas depois de dormir durante o
estagio REM do sono, quando ha paralisia geral do corpo e
sonhos ativos.

Uma crianca pode se lembrar do pesadelo assim que acorda e
ainda se lembra dele pela manha. As vezes, esse disturbio do
sono de pesadelo pode se tornar um problema se a crianca tiver
pesadelos com muita frequéncia e ficar com medo de dormir ou
ficar sem dormir. Quando ocorre um pesadelo, é importante que
o pai permaneca calmo e reconfortante.

Ha varias coisas que os pais podem fazer para evitar pesadelos.
Discuta coisas calmas e reconfortantes com seu filho antes de
coloca-lo na cama. Ler para eles ou contar uma histéria também
pode ser muito reconfortante.

Nao deixe uma crianca assistir a programas violentos ou
assustadores na televisao, especialmente antes de ir para a
cama. Manter uma rotina relaxante na hora de dormir também
é importante. As vezes, os pesadelos indicam um problema
emocional mais grave em seu filho.



Os terrores noturnos geralmente ocorrem durante as primeiras
horas de sono, durante o sono nao REM profundo. Eles
geralmente ocorrem no mesmo horario todas as noites.

Os terrores noturnos sao caracterizados por gritos, choro ou
gemidos. Nao € incomum que uma crianca com terror noturno se
sente ereta na cama e grite. Sua frequéncia cardiaca é
aumentada e eles experimentam respiracao rapida.

Um episdédio desse disturbio do sono pode durar de 10 minutos a
mais de uma hora. Embora os olhos da crianca estejam abertos,
na verdade ela ainda esta dormindo e quando acorda de manha
nao ha memodria do que aconteceu durante a noite.

Embora os terrores noturnos possam ser assustadores, eles nao
sao perigosos. Eles geralmente nao sao um sinal de qualquer tipo
de sofrimento mental. Um pai nao deve tentar acordar a crianca
ou conforta-la durante um terror noturno.

A melhor coisa para um pai fazer quando seu filho esta tendo um
terror noturno é garantir que ele esteja seguro. Geralmente, a
maioria das criancas supera esse disturbio do sono apos alguns
meses ou anos.

Varios dos fatores que podem contribuir para os terrores
noturnos incluem estar excessivamente cansado, ficar acordado
muito tarde, comer uma refeicao pesada antes de ir para a cama
e tomar certos medicamentos.

Embora pesadelos e terrores noturnos possam parecer um tipo
muito assustador de disturbio do sono tanto para os pais quanto
para as criancas envolvidas, eles geralmente sao inofensivos.
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Sindrome do Comer Noturno - Um Distuarbio do Sono
Relacionado a Alimentacao

A sindrome da alimentacao noturna é um distarbio do sono mais
comum em mulheres do que em homens. E um dos dois
distarbios alimentares relacionados ao sono. O outro é chamado
de disturbio alimentar relacionado ao sono. A sindrome da
alimentacao noturna e os disturbios alimentares relacionados ao
SONo Sao parassonias

A sindrome da alimentacao noturna € um disturbio do sono
caracterizado por ataques compulsivos a geladeira a noite.
Normalmente, as pessoas com esse disturbio do sono tém sono
muito leve.

Quando acordam durante a noite, tém uma sensacao
excessivamente compulsiva de que nao conseguirao voltar a
dormir a menos que comam alguma coisa. Uma vez fora da cama
e na geladeira, a compulsao de comer os faz engolir a comida.

As pessoas com sindrome alimentar noturna estao totalmente
acordadas e se lembram de comer a comida no dia seguinte. Esta
sindrome € uma combinacao de um disturbio do sono e um
disturbio alimentar. A insonia também é um fator na sindrome
da alimentacao noturna.

O tratamento para esse transtorno geralmente é feito por um
profissional de saide mental especializado em pessoas com
transtornos alimentares. Melhorar a higiene do sono também
pode ajudar com esse disturbio.

O disturbio alimentar relacionado ao sono também afeta mais
mulheres do que homens e é uma variacao do sonambulismo.
Durante um episodio desse disturbio do sono, uma pessoa
comera durante a excitacao parcial de um sono profundo.

Frequentemente, eles comem alimentos pouco saudaveis ou
estranhos que normalmente nao comeriam quando acordados.
Durante um episédio de disturbio alimentar relacionado ao sono,
uma pessoa pode comer pizza congelada, massa de biscoito crua,
manteiga de amendoim com peixe e até comida de cachorro.



Muitas vezes eles sao muito descuidados e desleixados e podem
sofrer queimaduras ou cortes enquanto preparam a comida. E
muito dificil acordar uma pessoa durante um episédio e ela nao
se lembra disso pela manha.

Nao parece haver uma correlacao com a fome durante um
episodio de distarbio alimentar relacionado ao sono, mesmo que
a pessoa tenha comido antes de dormir, um episoédio ainda pode
ocorrer.

Embora a causa do disturbio do sono relacionado a alimentacao
nao seja conhecida, varios gatilhos foram identificados.
Medicamentos como litio, um estabilizador de humor e o
receptor de benzodiazepinico zolpidem sao dois desses gatilhos.

Pessoas com transtornos de humor e personalidade ou
problemas psicolégicos, como bulimia, correm maior risco de
desenvolver um desses distarbios do sono relacionados a
alimentacao. Pessoas que sofrem de outros disturbios do sono,
incluindo insonia, apneia do sono, distarbio do movimento
periodico dos membros ou narcolepsia, também correm maior
risco.

Pessoas com disturbios alimentares relacionados ao sono
geralmente tém historico de sonambulismo. Por causa disso, as
pessoas que sofrem dessa parassonina sao consideradas como
tendo mais um disturbio do sono do que um disturbio alimentar.

O tratamento com medicamentos prescritos costuma ser muito
eficaz. Antidepressivos, agentes dopiminicos, anticonvulsivantes
e opiaceos sao frequentemente prescritos. Uma vez que o
sonambulismo é interrompido, também cessam as idas a
geladeira.

Os comedores de sono geralmente estao acima do peso devido a
alta ingestao caldrica a noite. O ganho de peso pode levar a
outros disturbios do sono, como a apneia obstrutiva do sono.
Buscar tratamento, seja de um profissional médico ou de saude
mental, é essencial para uma bhoa saude no tratamento de
distarbios alimentares do sono.



Distarbio do sono no trabalho por turnos

Muitas pessoas que trabalham durante a noite sofrem de
Disturbio do Sono no Trabalho por Turnos, também conhecido
como SWSD. Esse disturbio afeta cerca de um quarto dos cerca de
20 milhoes de pessoas que trabalham em turnos.

As pessoas afetadas pelo disturbio do sono do trabalho por
turnos sao empregadas em muitos tipos de empregos. Isso inclui
um grande numero de trabalhadores em setores como
transporte, manufatura, mineracao, energia, saude e servicgos de
emergéncia, incluindo policia, bombeiros e paramédicos.

Muitas dessas industrias operam 24 horas por dia e existem
varios horarios de turnos.

Trabalhar em um turno de trabalho forca seu corpo a funcionar
fora do ritmo circadiano natural. Seus ritmos circadianos nunca
se ajustam totalmente as suas horas.

Nao importa quanto tempo uma pessoa trabalhe a noite, quando
ela é saudada pela luz do sol da manha, um sinal é enviado ao seu
cérebro dizendo que é hora de acordar. Uma pessoa que sofre
desse disturbio do sono vive em um estado de constante
interrupcao circadiana.

Existem varias estratégias de enfrentamento para pessoas com
distarbio do sono no trabalho por turnos. A coisa mais
importante a lembrar ao lidar com os desafios do trabalho por
turnos é reconhecer a importancia do sono e torna-lo uma
prioridade.

Dormir durante o dia pode ser muito dificil para algumas
pessoas. Além de ir contra o ritmo circadiano natural do corpo,
ha também a luz do sol e a vida cotidiana do resto do mundo, a
maioria dos quais acordados.

Muitas pessoas com esse disturbio do sono mudam seu quarto
para um local isolado da casa e tentam deixar o quarto o mais
silencioso e escuro possivel.



E melhor tentar evitar o maximo possivel da luz do sol da manha
se vocé planeja dormir logo apos o turno da noite. Use éculos de
sol a caminho de casa e tente nao parar para abastecer ou fazer
compras. Quanto mais luz solar vocé estiver exposto, maior a
probabilidade de ter dificuldade em adormecer.

Outra técnica de enfrentamento é desenvolver uma estratégia
de sono. E muito importante definir um horario especifico para
dormir. Muitas pessoas que sofrem de disturbios do sono no
trabalho por turnos acham que é melhor seguir a mesma rotina
de sono, mesmo nos dias em que estao de folga.

E essencial que a familia e os amigos saibam que ndo devem
incomoda-lo durante o sono, a menos que seja uma emergéncia.
Geralmente, os trabalhadores por turnos sao cronicamente
privados de sono. Agendar cochilos em horarios especificos pode
ser uma grande ajuda para lidar com o disturbio do sono que
acompanha o trabalho por turnos.

As pessoas com esse disturbio do sono devem limitar a
quantidade de cafeina durante a parte final do turno. Algumas
pessoas estabelecem um horario de corte de cafeina, depois
disso bebem suco ou agua.

O uso de pilulas para dormir para trabalhadores em turnos pode
se tornar uma dependéncia deles. Tomar pilulas para dormir
diariamente pode levar a outros problemas de saude.

Nem todo mundo tolera trabalhar a noite. A batalha constante
com esse disturbio do sono pode fazer com que algumas pessoas
encontrem um emprego diferente.




Apnéia do sono - um disturbio do sono que pode ser
fatal

A apneia do sono é um disturbio do sono grave que pode ser fatal
. As pessoas com apneia do sono costumam adormecer
normalmente; no entanto, uma vez adormecidos, sua capacidade
de respirar é bloqueada.

Normalmente, essa incapacidade de respirar é causada pelos
musculos da garganta que relaxam demais e colapsam nas vias
aéreas. O corpo entao envia um sinal ao cérebro de que a
respiracao foi temporariamente bloqueada. Isso faz com que a
pessoa acorde e comece a respirar novamente.

O ciclo de respiracao interrompida pode ocorrer varias vezes
durante a noite. Esses episodios podem ocorrer até 50 vezes por
hora e durar dez segundos ou mais.

Muitas vezes, a pessoa que sofre desse disturbio do sono nao
sabe que algo esta acontecendo com ela. Eles nao conseguem
entender por que sempre se sentem cansados durante o dia.

A forma mais comum desse disturbio do sono é a apneia
obstrutiva do sono, conhecida como AOS. Algumas pessoas que
sofrem de apneia obstrutiva do sono também sofrem de apneia
do sono central. Esse disturbio do sono é entao chamado de
apneia do sono mista.

Acredita-se que a apneia obstrutiva do sono afete entre 18 a 20%
dos adultos nos Estados Unidos. Se este disturbio do sono nao for
tratado, pode se tornar uma ameaca a vida e, em casos raros,
fatal. E a causa subjacente de doencas como doencas cardiacas,
derrame, hipertensao pulmonar e hipertensao sistémica.
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Existem varios métodos de tratamento para a apneia do sono,
tanto cirurgicos como nao invasivos. A primeira linha de terapia
para alguém que sofre de apneia do sono moderada a grave é
chamada de pressao positiva nas vias aéreas.

Conhecida como PAP, a pressao positiva nas vias aéreas é uma
forma nao invasiva de tratamento. Uma maquina fornece um
fluxo constante de ar através de uma mascara que é usada
durante o sono. A forca do fluxo de ar deve ser determinada por
um técnico do sono durante um estudo noturno do sono. Existem
trés tipos de terapia de pressao de ar positiva: CPAP, BiPAP e
AutoPAP.

Dispositivos dentarios também sao usados para tratar esse
disturbio do sono em casos leves a moderados. Os dispositivos
dentarios se enquadram em duas categorias gerais: mandibular
ou maxilar inferior, dispositivos de avanco ou dispositivos de
retencao de lingua. Dispositivos mandibulares sao usados com
mais frequéncia. Eles se prendem ao maxilar superior e puxam o
maxilar inferior e a base da lingua para frente. Essa mudanca de
posicao mantém as vias aéreas abertas.

Os medicamentos geralmente nao sao uma forma de tratamento
bem-sucedida para a maioria das pessoas com apneia do sono.
No entanto, muitos deles tomam antidepressivos e mondafinal.

O oxigénio suplementar é frequentemente usado em conjunto
com uma maquina de PAP. O oxigénio por si s6 nao pode impedir
o colapso das vias aéreas ou a fragmentacao do sono. No
entanto, o oxigénio pode prevenir a queda no nivel de oxigénio
no sangue que ocorre quando as vias aéreas colapsam.

Existem também tratamentos cirargicos para a apneia
obstrutiva do sono que podem ser uma opc¢ao para algumas
pessoas que sofrem deste disturbio do sono. Estes incluem
uvulopalatofraingoplastia, somnoplastia, cirurgia corretiva da
mandibula, implantes palatinos e traqueostomia.

As pessoas com esse disturbio do sono geralmente acham que
sua qualidade de vida pode melhorar com o tratamento
adequado.



Existem mais de 100 tipos diferentes de disturbios do sono. Eles
variam em gravidade de menor a risco de vida. Pessoas de
qualquer idade, desde bebhés ateé idosos, podem ser afetadas por
um disturbio do sono em qualquer momento de suas vidas.

A medida que os disturbios do sono aumentam nos Estados
Unidos, também aumentam os perigos associados a eles.

O cansaco pode levar a um estado de alerta mental mais lento e a
um tempo de reacao mais lento.

Esta pode ser uma combinacao muito perigosa. Entre 20 a 25% de
todos os acidentes veiculares graves envolvem um motorista
cansado. Muitos desses motoristas sofrem de algum tipo de
disturbio do sono e podem nem estar cientes disso.

Um grande namero de acidentes que ocorrem em casa ou no
trabalho também se deve a pessoas com algum tipo de problema
de sono. O distarbio do sono, combinado com o custo dos
acidentes e doencas que causa, resulta no povo americano e no
governo gastando bilhoes de délares.

A falta de sono esta diretamente relacionada a muitas doencas e
condicoes fisicas. As pessoas que nao dormem o suficiente
geralmente sofrem mais com dores de cabeca, dores nas
articulacoes e problemas estomacais.

Muitas vezes, um disturbio do sono € uma causa subjacente de
problemas cardiacos, doencas pulmonares e diabetes. Os
distarbios do sono também podem afetar o bem-estar mental das
pessoas atingidas por eles. Mudancas de humor, ansiedade,
disturbios alimentares e depressao podem resultar.

Muitas pessoas ainda nao pensam em um problema de sono
como um problema meédico. Por causa disso, muitos nunca dizem
ao médico que estao tendo problemas para dormir.

Mesmo que consultem seu médico regularmente por causa de
uma doenca ou condicao, eles nunca mencionam sua dificuldade
para dormir.



A medida que o pablico americano e a comunidade médica se
tornam mais educados e conscientes dos sintomas, efeitos e
gravidade de varios disturbios do sono, mais e mais casos estao
sendo diagnosticados.

Os pacientes estao sendo tratados com medicamentos, oxigénio,
maquinas de cpap e até mesmo cirurgia. Existem melhores
métodos de triagem e testes de diagnéstico que detectam
problemas de disturbios do sono mais cedo.

Os centros de sono noturno nao se parecem mais com um quarto
de hospital. Eles agora sao projetados para se parecer mais com
um quarto de hotel, para que o paciente se sinta mais
confortavel.

Em alguns casos, devido a informatizacao e miniaturizacgao, os
equipamentos podem ser tao pequenos que alguns testes podem
até ser feitos em casa.

Dormir ndo é uma op¢édo ou um luxo. E um elemento basico da
vida e da boa saude. Se vocé acha que vocé, seu parceiro ou seu
filho podem estar sofrendo de um disturbio do sono, consulte seu
médico.

Um disturbio do sono é um problema médico que pode ser
ajudado.




Disturbios do Sono em Adolescentes

Existe um disturbio do sono que afeta entre sete a dez por cento
dos adolescentes chamado Disturbio da Fase do Sono Atrasado,
também conhecido como DNS.

A maioria dos adolescentes supera esse disturbio quando
atingem a idade adulta. Acredita-se que menos de um por cento
dos adultos tenham DSP. Muitas vezes as pessoas confundem
esse distarbio do sono com insonia.

Deixadas sozinhas, as pessoas com disturbio da fase atrasada do
sono ficavam acordadas até muito tarde, as vezes até 4 ou 5 da
manha. Frequentemente, eles sao chamados de corujas
noturnas.

Muitos adolescentes gostam de ficar acordados até tarde e
dormir até tarde. As vezes, isso ocorre porque eles querem se
socializar naquela hora do dia.

No entanto, também pode ser devido ao atraso natural do ritmo
circadiano sono/vigilia na idade de desenvolvimento.

Adolescentes com esse disturbio do sono geralmente tém muita
dificuldade em se levantar de manha para ir a escola. Mesmo que
durmam em um horario regular, como 23h, eles se reviram por
horas como alguém com insonia.

A diferenca é que, ao contrario de um insone, as pessoas com
disturbio da fase atrasada do sono nao tém dificuldade em
permanecer dormindo. Eles tém muita dificuldade em acordar
cedo de manha.

Adolescentes com esse disturbio do sono ficam muito cansados
durante o dia e podem até adormecer na sala de aula. A causa
exata desse disturbio do sono nao é conhecida. Sabe-se com
certeza que é um problema do ritmo circadiano.



O tratamento para esse disturbio do sono esta disponivel para
pessoas que precisam adotar um horario de sono/vigilia mais
tradicional. Os tipos de tratamento incluem luz brilhante,
cronoterapia, melatonina e pilulas para dormir sem receita.

O tratamento com luz brilhante para o disturbio da fase atrasada
do sono usa luz brilhante para enganar o relégio circadiano do
cérebro. A exposicao a luz brilhante muda o ritmo circadiano se
for administrada dentro de algumas horas da temperatura mais
baixa do corpo a noite.

O uso da cronoterapia como tratamento para alguém com
disturbio da fase atrasada do sono requer um bloco de tempo de
uma semana. A cada dia, a hora de dormir é adiada trés horas
sucessivamente.

Por exemplo, para alguém que adormece as 2h, mas quer dormir
as 23h, a hora de dormir passaria para as 5h no primeiro dia. No
dia seguinte, passaria para as 8h e continuaria esse ciclo por uma
semana.

Um adolescente que sofra de transtorno de atraso na fase do
sono precisaria de uma semana de folga da escola para concluir
esta terapia. Uma vez que a hora desejada de dormir é atingida, é
muito importante manter um horario consistente para acordar.

Existem varios tratamentos envolvendo varios medicamentos
usados para tratar o disturbio da fase atrasada do sono. A
melatonina tem sido bem-sucedida em alterar o ciclo do sono de
pessoas com esse disturbio do sono.

Medicamentos prescritos, como Ramelteon e outras pilulas para
dormir, tém sido bem-sucedidos no tratamento de adolescentes
e adultos com disturbio de atraso na fase do sono.

Se seu filho adolescente tem problemas para dormir e sempre
quer ficar acordado até tarde, esteja ciente da possibilidade de
um disturbio do sono estar presente.



Uma abordagem alternativa para superar um
disturbio do sono

Ter um distarbio do sono pode ser muito perturbador para a vida
cotidiana. As pessoas privadas de sono geralmente estao
excessivamente cansadas e sonolentas. Eles tendem a se tornar
irritaveis e muito emocionais. As vezes, eles se tornam um
perigo, nao apenas para si mesmos, mas também para aqueles ao
seu redor.

Algumas pessoas usam formas alternativas e naturais para
diminuir os efeitos de seu disturbio do sono. Muitas pessoas se
concentram em dieta e nutricao, enquanto outras usam ervas e
suplementos.

Outros ainda acreditam no efeito positivo do exercicio,
relaxamento e técnicas sensoriais, meditacao ou estratégias
comportamentais e cognitivas. Muitas vezes, as pessoas usam
uma combinacao dessas abordagens para ajudar a aliviar os
sintomas de seu distarbio do sono.

Uma dieta saudavel é essencial para energia ideal e um sono
reparador. Evitar certos alimentos é tao importante quanto
incluir outros em sua dieta diaria. Comer uma grande variedade
de alimentos e beber muita agua mantera seu corpo bem
equilibrado e fornecera um nivel de energia mais estavel.

Evitar alimentos cultivados, tratados ou processados com
produtos quimicos e limitar a quantidade de acucar e cafeina
também ajudara sua condicao fisica geral. Muitos alimentos
promovem um sono reparador e sao Uteis para aliviar alguns dos
sintomas de certos disturbios do sono.

Comer o lanche adequado antes de dormir pode aumentar os
niveis naturais de serotonina. A serotonina atua como um
sedativo natural e é produzida no corpo a partir do aminoacido
triptofano.

Alimentos ricos em triptofano incluem frango, peru, queijo,
queijo cottage, peixe, leite, nozes, abacate e banana.



Muitas pessoas usam ervas e suplementos naturais como uma
abordagem alternativa para tratar seu disturbio do sono.
Existem muitos suplementos nutricionais e produtos
fitoterapicos no mercado. E importante saber como um produto
especifico age no corpo, hem como no disturbio do sono
especifico.

Por exemplo, muitas pessoas com sindrome das pernas inquietas
tém deficiéncia de ferro ou acido félico. Tomar um suplemento
de ferro pode aliviar alguns dos sintomas da sindrome das
pernas inquietas.

Muitas ervas sao conhecidas por promover um sono natural. Um
cha de camomila ou erva-cidreira pode ser muito relaxante para
muitas pessoas que sofrem de disturbios do sono.

Exercicios e técnicas de relaxamento, sejam usados sozinhos ou
em conjunto, podem reduzir o estresse e a tensao muscular.
Muitas pessoas que usam essas técnicas para diminuir os
sintomas de um disturbio do sono fazem isso antes de ir para a
cama.

Eles nao apenas aliviam a tensao fisica, mas também acalmam a
mente e preparam o corpo para dormir. Essas técnicas incluem
exercicios conscientes, relaxamento muscular progressivo,
exercicios respiratorios e ioga.

Meditacao e visualizacao também sao usadas por algumas
pessoas que sofrem de distarbios do sono para acalmar o corpo
antes de dormir. Duas formas comuns de meditacao sao a
meditacao na respiracao e a meditacao com mantra.

Ambos os tipos podem ter um efeito positivo no alivio do
estresse e na calma do corpo. Muitas pessoas concentram sua
energia em uma visualizacao de cura como um método de terapia
alternativa para seu disturbio do sono.



Técnicas sensoriais que as pessoas usam para diminuir os
sintomas de seu distarbio do sono sao hidroterapia e
aromaterapia. As duas principais técnicas incluidas na
hidroterapia, ou seja, hidroterapia, sao o relaxamento em um
banho de sais de Epsom e um pedilavio estimulante da linfa.

A aromaterapia inclui o uso de 6leos essenciais terapéuticos em
banhos, 6leos de massagem, sprays de ambiente e inalantes
simples.

Estratégias comportamentais e cognitivas alternativas usadas
para combater os sintomas de um disturbio do sono incluem
melhorar a higiene do sono de uma pessoa, terapia de controle
de estimulos e redacao de diarios.

Praticas e técnicas alternativas podem ajudar muitos tipos de
distarbios do sono. Muitas vezes, eles sao usados em conjunto
com medicamentos e praticas tradicionais.
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