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0 guia completo para dormir bem, recuperar energia e transformar sua sadde
Dra. Camila Rezende — Especialista em Terapia do Sono
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Introducao — A crise silenciosa do sono moderno

Vivemos a maior epidemia de privacao de sono da histéria humana. Enquanto geragoes

anteriores dormiam em média 8 a 9 horas por noite, guiadas pelo ciclo natural de luz e escuridao, o
ser humano contemporaneo dorme, em média, menos de 7 horas — e boa parte desse sono é de baixa
qualidade. O resultado é uma crise silenciosa que afeta nossa satude, produtividade, relacionamentos e
até nossa expectativa de vida.

Mas aqui esta a boa noticia: o sono é uma habilidade. Assim como vocé pode aprender a se
alimentar melhor ou a se exercitar com mais eficiéncia, é possivel aprender a dormir bem. Este manual
nio é sobre truques rapidos ou pilulas mégicas. E sobre entender como o seu corpo funciona e criar as
condigdes ideais para que ele faca o que ja sabe fazer naturalmente: dormir profundamente e acordar

restaurado.
7 2 0/0 dos brasileiros relatam problemas frequentes de sono (ABMS, 2023)
4 0 0 /0 de reducdo na memdria apds uma noite mal dormida (Walker, 2017)
R $ 6 3 b i perdidos em produtividade anual por privagao de sono no Brasil

SOBRE ESTA OBRA: Este manual foi desenvolvido com base em pesquisas recentes de neurociéncia do sono,
cronobiologia e medicina comportamental. As recomendag0es seguem as diretrizes da American Academy of Sleep
Medicine (AASM) e da Associacdo Brasileira do Sono (ABS).



1. Por que dormimos? A ciéncia por tras do descanso

Durante séculos, o sono foi visto como um estado passivo — um
simples "desligar” do organismo para poupar energia. A neurociéncia
moderna revelou algo completamente diferente: o sono ¢ um periodo
de intensa atividade bioldgica, durante o qual o cérebro realiza
tarefas fundamentais que ndo consegue executar enquanto vocé esta
acordado.

Trés grandes sistemas bioldgicos regulam o sono humano.
Compreendé-los é o primeiro passo para dormir melhor — nao por
forca de vontade, mas a favor da sua prépria biologia.

0 ritmo circadiano: seu reldgio interno

Vocé possui um relogio bioldgico interno que opera em ciclos de
aproximadamente 24 horas — o ritmo circadiano. Esse relogio regula
ndo apenas o sono, mas também a temperatura corporal, a produgao
hormonal, o metabolismo e a fungdo imunoldgica. Ele é sincronizado
principalmente pela luz solar: a exposi¢do a luz intensa pela manha
sinaliza "dia" ao seu cérebro, enquanto a escuridao da noite dispara a
produgdo de melatonina, o hormoénio do sono.

O problema moderno é que passamos a maior parte do dia em
ambientes internos com pouca luz natural e, a noite, nos expomos
intensamente a telas e iluminagdo artificial. Esse padrdo confunde o
relogio bioldgico, atrasando o inicio do sono e comprometendo sua
qualidade.

Temperatura Corporal Relativa (Flutuagéo)

Flutuagao da Temperatura Corporal e Ritmo Circadiano
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Grdfico 1— A temperatura corporal cai naturalmente a noite, sinalizando ao cérebro que ¢ hora de dormir.




A adenosina: a pressao do sono

A cada hora que vocé permanece acordado, uma substiancia chamada
adenosina se acumula no seu cérebro. Quanto mais adenosina, maior
a "pressao do sono" — aquela sensacdo crescente de cansago que vai
aumentando ao longo do dia. Quando vocé finalmente dorme, o
cérebro elimina a adenosina acumulada, e vocé acorda revigorado.

A cafeina funciona bloqueando os receptores de adenosina — por isso
ela nos mantém alertas. Mas atencéo: ela ndo elimina a adenosina,
apenas esconde o cansago temporariamente. Quando o efeito da
cafeina passa, toda aquela adenosina bloqueada "cai" de uma vez,
explicando o rebote de cansago que muitas pessoas sentem no fim da
tarde.

DADO CIENTIFICO: A meia-vida da cafeina no organismo é de 5 a 7 horas.
Isso significa que um café tomado as 15h ainaa tem metade do seu efeito as 20h
— Sabotando a qualidade do seu sono sem que vocé perceba.

A melatonina: o hormonio da escuridao

A melatonina é frequentemente chamada de "hormdnio do sono", mas
seria mais preciso chama-la de "hormonio da escuriddo”. Produzida
pela glandula pineal, ela comega a ser secretada quando o ambiente
escurece e atinge seu pico entre 2h e 4h da madrugada. Ela ndo causa o
sono diretamente — é mais um sinal que avisa o corpo: "esta escuro, é
hora de descansar".

A luz azul emitida por telas de celular, tablet e computador suprime

a produ¢ao de melatonina de forma significativa, mesmo em baixa
intensidade. Estudos mostram que 2 horas de exposi¢ao a telas antes
de dormir podem atrasar o inicio da melatonina em até 90 minutos —
empurrando todo o seu ciclo de sono para mais tarde.



2. As fases do sono e o que acontece no seu cérebro

O sono nao é um estado uniforme. Toda noite, o seu cérebro percorre
um ciclo sofisticado de estagios, cada um com fungdes distintas e
igualmente importantes. Interromper esse ciclo — seja acordando
cedo demais, bebendo dlcool ou dormindo em horarios irregulares —
compromete beneficios especificos que s6 determinadas fases do sono
podem oferecer.

INFOGRAFICO DO CICLO DO SONO: ENTENDENDO O DESCANSO NOTURNO

FASE N1: FASE N2: FASE N3: FASE REM: A\
TRANSIGAO SONO LEVE SONO PROFUNDO MOVIMENTO RAPIDO |
PARA 0 SONO Sono profundo elextos Definisce sono leve de DOS OLHOS

profundo, eveniiouu com
conslumem regieamento
strain at rista.

procrandoe para minhados
como conqunha civita a
sono do sonso.

Evorna um movimento
rapido cénica dos olhos
tannsventido,

Definido a sexra e um-opeu
transigo para o sono.

4
I A NOITE INTEIRA: CICLOS REPETITIVOS (APROX. 8h DE SONO) 3

CICLO DO SONO (4-5 VEZES POR NOITE) e CICLO DO SONO —

4 A

REM

SONO PROFUNDQ

& SONO
DOMINANTE NO IRICIO i DURAGAO DO CICLO: 90-120 MINUTOS ) DOMINANTE 0 FINAL
IMPORTANCIA DO SONO: RECUPERAGAD FisicA, CONSOLIDAGAO DA MEMORIA, SAUDE MENTAL.

Figura 1— 0s ciclos do sono Se repetem 4 a 5 vezes por noite, cada um com aproximadamente 90 minutos.

Transigéo vigilia-sono. Musculos

Sensagdo de queda, despertar

N1 — Sono leve 5-10 min relaxam, ativiaade cerebral Y
e facil
diminui lentamente.
Temperatura cai, coragao o
N2 — Sono moderado 20-30 min desacelera. Consolidagao de %Z%g%i fnn;tzi)[; ;esnder
memarias procedurais.

Restaurago fisica intensa.

. ) Cansago fisico, imunidade
Hormdnio do crescimento ¢

N3 — Sono profundo 20-40 min . . . baixa, envelhecimento
liberado. Sistema imune
acelerado
reforgado.
Sonhos vividos. Consolidagdo s .
REM 10-60 min* emocional e criativa. Limpeza /n's'z‘ab/ lidade emocional -
. . dificuldade de concentragdo
de toxinas cerebrais.

*A duragdo do REM aumenta a cada ciclo — o dltimo ciclo da noite tem até 60 min de REM.



0 sono profundo: a manutencao do corpo

O sono profundo (N3) é o periodo de maior restauracao fisica do
organismo. E durante essa fase que o hipotalamo libera o horménio

do crescimento — responsavel pelo reparo de tecidos, construgao
muscular e fortalecimento dsseo em adultos. O sistema imunoldgico
também atinge sua maxima eficiéncia: células NK (natural killer) que
combatem infec¢oes e tumores sdo produzidas em ritmo acelerado.
Uma descoberta revolucionaria da ultima década revelou que o
cérebro possui seu proprio sistema de limpeza: o sistema glinfatico. Ele
funciona quase exclusivamente durante o sono profundo, removendo
residuos metabolicos do tecido cerebral — incluindo as proteinas beta-
amiloide e tau, associadas ao desenvolvimento do Alzheimer. Dormir
mal cronicamente é considerado hoje um dos principais fatores de
risco modificaveis para a deméncia.

PESQUISA: Um estudo publicado na revista Science (2019) demonstrou que
apenas uma noite de privagao total de sono eleva os niveis de beta-amiloide no
cérebro em 5%. A boa noticia: duas noites de sono recuperador normalizam 0s
niveis.

0 sono REM: a manutencao da mente

O sono REM (Rapid Eye Movement) é o estagio dos sonhos vividos
— e também o mais importante para a satide mental e cognitiva.
Durante o REM, o cérebro processa e integra informagdes emocionais
do dia, desconectando as memorias de seu conteudo emocional
original. E por isso que situagdes que parecem catastréficas a noite
frequentemente parecem mais manejaveis pela manha: o sono REM
literalmente "suaviza" a carga emocional das experiéncias.

Além disso, é durante o REM que o cérebro faz conexoes criativas
entre informagdes aparentemente nao relacionadas — o famoso
"insight" ao acordar. Cientistas, artistas e inventores ao longo da
histéria descreveram solugdes surgidas apds uma boa noite de sono, e
agora sabemos o mecanismo exato por tras desse fendmeno.
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3. Os inimigos do sono: o que esta sabotando seu descanso

Antes de apresentar as solu¢oes, precisamos identificar os problemas.
A maioria das pessoas que dorme mal esta cometendo pelo menos um
dos erros a seguir — muitas vezes sem perceber, porque os danos se
acumulam gradualmente e o corpo se acostuma ao estado de cansago

como se fosse normal.

SABOTADORES E ALIADOS DO SONO:
GUIA PARA UM MELHOR DESCANSO

(X) SABOTADORES DO SONO

CAFEINA TARDIA

Eyite café, cha preto e energéticos apds o meio-

(¥) ALIADOS DO SONO

A= HORARIOS REGULARES
o )8

llamlla S

TELAS DIGITAIS

Luz azul de celulares, tablets e TVs inibe a melato-

ROTINA PRE-SONO
Pratique atividades relaxantes como
leitura ou banho morno.

—

V4 para a cama e acorde na mesma

REFEICOES PESADAS

Jantares grand.es ou picantes dificultam a

digestdo a noite.

QUARTO IDEAL
Mantenha o ambiente escuro,
fresco e silencioso.

hora todos os dias.

ALCOOL A NOITE

Interrompe os ciclos do sono, piorando o

descanso.

ATIVIDADE FiSICA
Exercicio regular durante o dia
melhora a qualidade do sono.

O K22e

ESTRESSE E ANSIEDADE
Pensamentos acelerados e preocupaces
impedem o relaxamento mental.

MINDFULNESS E MEDITAGAO
Técnicas de respiragdo e relaxamento
para acalmar a mente,

) O

Barulho, luz, calor excessivo ou bagunca
no ambiente.

SONECAS LONGAS

EXERCICIO INTENSO TARDE EXPOSIGAO A LUZ SOLAR
5‘:590 Ir:r;!':us\rlgurosos muito préximos a hora Ajuda a regular o ritmo circadiano. ‘ !
J- QUARTO DESCONFORTAVEL REFEIGOES LEVES

Opte por lanches leves e nutritivos antes de dormir.

LIMITAR ESTIMULANTES

Reduza o consumo de cafeina e nicotina a
tarde e a noite.

Sonecas com mais de 30 minutos prejudicam
©050n0 hoturno.

A armadilha do alcool

Muitas pessoas acreditam que uma taga de vinho ajuda a dormir — e
de certa forma, ela realmente acelera o adormecer. O problema esta no
que acontece depois. O alcool fragmenta o sono na segunda metade
da noite, suprime drasticamente o sono REM e eleva a temperatura
corporal, prejudicando exatamente as fases mais restauradoras. O
resultado é acordar no meio da noite, sonos agitados e sensagao de
cansago pela manha — mesmo tendo dormido as horas necessarias.

ATENCAO: Ndo existe quantidade sequra de dlcool para o sono. Mesmo uma
aose pequena reduz a qualidade do sono REM em até 25%, de acordo com
pesquisa da UCSF (2022). Quanto mais proximo do hordrio de dormir, pior o
impacto.



0 paradoxo da tela

Passamos em média 7 horas por dia diante de telas — e boa parte
desse tempo ocorre nas horas que antecedem o sono. Além da luz azul
que suprime a melatonina, o contetido das telas (redes sociais, noticias,
séries) mantém o cortex pré-frontal — a parte racional e vigilante do
cérebro — em estado de alerta. E o oposto do que o cérebro precisa
para iniciar o processo de adormecer.

Uma estratégia simples e comprovada: estabeleca um "toque de
recolher digital” 60 a 90 minutos antes de dormir. Substitua as telas por
leitura de livro fisico (a leitura em papel é um dos melhores indutores
naturais do sono), musica calma, meditacdo ou uma conversa
tranquila. Em poucos dias, vocé vai notar a diferenca.



4. 0 protocolo do sono reparador

Agora que vocé entende a ciéncia por tras do sono, chegou a hora de
construir o seu protocolo pessoal. Nao se trata de uma lista de regras
para seguir com rigidez, mas de um conjunto de praticas que, aplica-
das consistentemente, reprogramam o seu sistema biolégico para um
sono naturalmente profundo e reparador.

TIMELINE DA ROTINA NOTURNA IDEAL

18h - 22h - 23h - 7h- 8h -
Exercicio 19h- Luz Suave ,q,. Banho Sono Acordar Inicio
Jantar Toque de Morno 22h30- (Luzes 7h30 - do Dia
Leve Recolher Rotina de APagadas) Exposi¢ao
Digital Relaxamento Solar

Figura 2 — A rotina noturna comega muito antes de deitar: cada hora conta para a qualidade do sono.
Pilar 1 — Consisténcia de horarios

O habito mais poderoso para melhorar o sono nio ¢ ir para a cama
mais cedo — é acordar no mesmo horario todos os dias, incluindo
fins de semana. Parece simples, mas é o fundamento de tudo. Acordar
no mesmo horario ancora o ritmo circadiano, tornando natural e
progressivo o processo de adormecer na noite seguinte.

"Compensar" o sono do fim de semana dormindo até tarde faz
exatamente o oposto: desloca o ritmo circadiano para um horario
mais tardio, criando um "jetlag social” que torna a segunda-feira dificil
e vai se acumulando ao longo da semana. Pesquisas mostram que esse
padrao esta associado a maior risco de obesidade, depressao e doengas
cardiovasculares.

11



Pilar 2 — 0 ambiente do sono

O quarto ideal para dormir é escuro, silencioso, fresco e dedicado

exclusivamente ao descanso. Cada um desses elementos tem respaldo

cientifico:

e Escuro: Escuriddo: qualquer quantidade de luz — mesmo com os
olhos fechados — inibe a melatonina e aumenta a vigilancia. Use
cortinas blackout ou mascara de dormir.

® Fresco: Temperatura: o sono come¢a quando a temperatura
corporal cai. Um quarto entre 16°C e 19°C acelera esse processo
naturalmente.

¢ Silencioso: Siléncio: se barulhos externos sio inevitéveis, ruido
branco ou sons de natureza (chuva, mar) podem mascarar
interrupgdes sem despertar o cérebro.

¢ Dedicado: Sem telas: o cérebro associa o quarto a atividades.

Se vocé trabalha, come ou navega nas redes deitado na cama, o
cérebro para de associar esse ambiente a sono.

Pilar 3 — A rotina de relaxamento

O adormecer nao ¢ um interruptor — ¢ uma rampa de descida. Criar
uma rotina de 30 a 60 minutos que sinalize ao seu sistema nervoso que
o dia acabou acelera dramaticamente o processo. As praticas com mais
evidéncia cientifica incluem:

1. Banho morno (n@o quente): eleva a temperatura da pele, que entédo cai
rapidamente ao sair do banheiro, simulando a queda de temperatura
natural do corpo que inicia o sono

2. Respiragao 4-7-8: inspire por 4 segundos, segure por 7, expire por 8.
Ativa o sistema nervoso parassimpatico em minutos

3. Leitura de livro fisico: ocupa o cortex pré-frontal com contetido
calmo, impedindo a rumina¢ao de pensamentos do dia

4. Journaling: escrever em papel as pendéncias do dia seguinte
"descarrega” a memoria de trabalho, reduzindo a ansiedade noturna



Alimentos ricos em triptofano e magnésio favorecem a produgao natural de melatonina

5. Nutricdo e sono: o que comer (e evitar) a noite

O que vocé come — e quando come — tem impacto direto na
qualidade do seu sono. O trato gastrointestinal possui seu proprio
sistema nervoso (o sistema entérico), com mais de 100 milhdes de
neurdnios, e opera em sincronia com o ritmo circadiano. Comer
no hordrio errado ou os alimentos errados pode sabotar o sono tao

eficientemente quanto uma tela brilhante.

LW

Nutrientes aliados do sono

Alguns nutrientes tém papel direto na produgao de serotonina e
melatonina — os neurotransmissores que regulam o sono. Conhecé-
los permite fazer escolhas conscientes no jantar e nos lanches
noturnos:

Triptofano Precursor da serotonina e melatonina Banana, leite, ovos, frango, nozes, sementes de abobora
" ) ] ) Folhas verdes, améndoas, abacate, chocolate amargo
Magnésio Relaxa musculos, ativa GABA (neurotransmissor calmante)
(+70%)
Calcio Ajuaa o cérebro a usar o triptofano para proauzir melatonina | Leite, iogurte, brécolis, sardinha
Vitamina B6 Converte triptofano em serotonina Banana, batata-doce, atum, frango
Zinco Regula o ciclo sono-vigilia no hipotalamo Carne vermelha, ostras, feijdo, sementes de gergelim
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0 jantar ideal para um sono profundo

O jantar deve ser a refeigdo mais leve do dia e realizado pelo menos
3 horas antes de dormir. Isso permite que a digestdo avance antes do
sono, evitando que o organismo precise dividir energia entre digerir
e restaurar. Prefira proteinas magras (que fornecem triptofano) com
carboidratos de baixo indice glicémico (que facilitam a entrada do
triptofano no cérebro) e vegetais ricos em magnésio.

RECEITA CAMPEA DO SONO: Salmio grelhado (6mega-3 +yitamina D + triptofano) com
arroz integral (carboidrato de absorcdo lenta) e salada de espinafre com améndoas (magnésio).
Finalize com uma banana pequena. E literalmente uma refeicao projetada para o sono.

0 que evitar nas 3 horas antes de dormir

X Agucar refinado e carboidratos simples: causam pico e queda
glicémica que desperta o cérebro no meio da noite

X Refeicoes pesadas e gordurosas: demandam digestao prolongada,
elevam temperatura corporal e fragmentam o sono

X Alcool (qualquer quantidade): suprime o sono REM e fragmenta o
sono na segunda metade da noite

X Cafeina (café, chd verde, energéticos, refrigerantes cola): meia-vida
de 5-7h, sabota o sono mesmo que vocé "ndo sinta o efeito"

X Pimenta e condimentos fortes: aumentam temperatura corporal e
podem causar refluxo ao deitar



Checklist do sono perfeito

Pela manha
V' Acordei no mesmo hordrio de sempre (mesmo fim de semana)
v’ Me expus a luz solar natural nos primeiros 30 minutos do dia
v' Ndo verificar celular nos primeiros 20 minutos apos acordar
v' Tomei café aa manha completo (proteina + gordura boa + carboidrato)

Durante o dia
v' Fiz exercicio fisico (preferencialmente pela manha ou até as 18h)
v’ Limitei a cafeina apds as 14h
v' Evitei cochilos longos (max. 20 min, antes das 15h)
v' Me hidratei bem ao longo do dia (evitando liquidos em excesso a noite)

A noite

Jantei leve e pelo menos 3 horas antes de dormir

Iniciei o toque de recolher digital 90 minutos antes ae dormir
Escureci 0 ambiente apds as 20h (luz de abajur, velas, luzes quentes)
Fiz minha rotina de relaxamento (banho, leitura, respiragdo)

Quarto escuro, fresco (16-19°C) e silencioso

Deitei no mesmo hordrio de sempre

A NENE NN NN




“O sono é o maior esforco de satide que podemos fazer. E o funda-
mento sobre o qual repousa toda a nossa saude fisica e mental”
Matthew Walker — Por que Dormimos

Seu proximo passo
Vocé chegou ao fim do Manual do Sono Reparador com um entendimento
profundo de como o Seu corpo funciona a noite — e com ferramentas praticas
para transformar essa compreensao em habitos reais. A ciéncia é clara: melhorar
0 50n0 nado € luxo, é a base de tudo que vocé quer conquistar em satide,
aesempenho e bem-estar.
Mas sabemos que conhecimento, por si S0, nao muda habitos. O que muda
habitos é apoio, acompanhamento e um plano personalizado. E exatamente isso
que a Vitallis oferece.

Sobre a Vitallis
A Vitallis é uma plataforma de satide integrativa que transforma ciéncia em
linguagem acessivel e planos praticos. Desenvolvemos conteddos, programas
e materiais personalizados para clinicas, profissionais de satae, empresas e
criadores de contetdo que querem entregar valor real para seus pacientes e
auaiéncias.

@ vitallis.com.br

-

| contato@vitallis.com.br

@vitallis.saude
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