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oLal Ev sov a Downa Ciéncia
e tenho varmas historas interessantes
para contar a voces! Em cada gibi vou
wmostrdr como a sociedade € beneficiada

com as descobertas feikas
pelos cientistas!

Nesta edicdo, vamos falar sobre

0 SONO DAS PESSOAS COM MAIS DE 60 ANOS

Vocé sabia que o nosso sono muda conforme envelhecemos?
Vamos explorar juntos o sono de idosos e descobrir
0 gue dcontece.

L



&4
~ “e N
3
0

Enquanto dormimos, passamos por diferentes fases de sono.
Todas elas 5ao importantes para o descanso e para que ynos
Sinkamos bem para um rnovo dial O 50no € Umd parte vital
de nossas vidas e, conforme envelhecemos, ele passa por
varias transformacoes. Vamos descobrir o que acontece
quando ficamos mais velhos?




Ew geral, iIdosos tém menos sono profundo (fase N3 do
sono NREM) e mais despertares durante a noite. Isso
acontece porque as estruturas que controlam o5 rtmos
do corpo tambem envelhecem, o que causa um descom-
Passo inkterno. ELes passam mais tempo em sono Leve
(fases NI e N1 do sono NREM), o que pode fazer com que
acordem mais durante a noite. Com 1550, a qualidade de
sono pode diminuir Ha uma tendéncia de reducdo va efi-
ciéncia € no tempo total de sono com o avanco da idade.
A Laténcia (ov seja, o Eempo) para o inicio de sono tende
a aumentan enquanto o sono REM e o sono NREM podem
sofrer alteracoes.



ESTAGIOS DE SONO
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Avo Inacio tewm 73 anos.
ELe acorda cedo, sozinho
e sem despertador porque

o sev 'relogio biologico'

esta avancado vnessa idade. (ﬁl
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As mudancas o sono, combinadas a ouvktros aspectos do
envelhecmento, podem Levar pessoas idosas a cochilar
durante o dia. A fragmentacdo de sono durante a noite
conkribui para 1550, 0 qUe gera a sensacdo de sonoléncia
ao Longo do dia. ALéw dis50, Idosos tendem a realizar menos
atividades fisicas € mentais e estao mais sujeitos dao isola-
mento socidl, o que prejudica anda mais o 50mo noturno.

Avb Inacio se sente
muito sonolento durante
o dig, principalmente
depois do almoco, pois
dorme mal durante

a noite.
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05 rikwos circadianos
sao controlados por um
sistema de regulacdo do

tempo interno, especifico
de cada organiswmo, que
tambem se alktera com

o envelhecamento.

C

Nos 1dosos, a Liberacdao de hormonios, como melatorninag
e cortisol, acontece mais cedo do que em adultos mais
jovens. Isso contribul para um padrdo circadiano mais
matutino, o que Levd i1dosos a dormirem e acordarem
mais cedo. ALguns fatores podem contribuir pdra e55d
wudanca. Sao eles:

FATORES PRICOSSOCIAIS:

Mudancas rna rotina didria apos a aposentadoria, isolamento
social, diminuicdo da capacidade dos senkidos, como visdo e
avdicao, e exposicdo a LUz ewm horarios inadequados podew

afetar o sono.

FATORES INTRINSECOS:

Incluem alteracoes rnos rkmos circadianos € nos mecanismos
de controle do ciclo vigilia-sowno.



FROBLEMAS DE SONO COMLNS EM IDOSOS

DISTURBIOS
RESFIRATORIOS DE SONO

INSONIA

Cerca de 40% a 70% dos idosos enfrentam problemas crownicos
de 5010 que, em MmUILos casos, nao sdo diagnosticados. I15so
pode wmcluir avanco de fase, nsonia, dpweia obstrutiva do sono
€ movimentos periodicos dos membros. Estudos indicam que
cerca de 50% dos 1dosos apresentam algum grau de apweid
obstrutiva do sono. Isso afeta a qualidade de vida dos idosos,
cavsando sonoléncia durante o dia, alterando o humor e com-
prometendo a savde gerdl. Esse distUrbio de sono e frequen—
temente acompanhado de ronco, sintoma que pode agravar
anda mais o impacto negativo ao bem-estar seja da propria
pessoa ov de companheiro de quarto. Idosos com apneia
obstrutiva do sono grave podem ter maior msco de quedas
e fraturas.



DISTLRBID DE AVANCO DE FASE

Isso acontece porque o sistema que
controla 05 ritmos do corpo esta
wuito adiantado. ELes podem sentir
sonoléncia, principalmente no final
da tarde e nicio da noite.

DISTURBIOS RESFIRATORIOS DE SONO

Sua prevaléncia entre 60 e 69
anos € de cerca de 60%, e de
86% entre 70 e 80 anos de dade.
Isso pode Levar a complicacoes,

Ccomo pressdo dlta e doencas
cardiacas e metabolicas.




INSONIA NOS 1D0SOS

A wsowia € a dificuldade para adormecer ou manter o sono,
ou ainda dacordar muito antes do programado. Nos idosos, d
msOwnia pode ser causada por diversos fatores, como uso de
determinadas medicacoes, estresse ou mesmo Um ambiente
de sono inadequado.

SINDROME DAS FERNAS INGLIETAS

Isso pode atrapalhar o sono
e € mais comum vo final do dia ov
a noite. Estima-se que 10% a 35% dos
1dosos tenham essa condicao clinica.

A deficiéncia de ferro e o Uso de
certos medicamentos podem con-
Eribuir para a sindrome de pernas
mquiekas em 1dosos.
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Uw sono de qualidade € essencidl para manter a savde
musculan a memorid, a concentracdo e dbe mesmo o
equilibrio, o que ajuda a prevenir quedas.

DistUrbios de sono
podem prejudicar as
funcoes cognitivas
€ dumentdr o rsco
de problemas de savde,
como doewncas cardiacas
e diabetes.

SOND E DECLINIO COGNITIVD

DistUrbios de sono podewm estar
relacionados a varas condicoes
de savde mental em idosos,
wmclundo a depressdo e a
deméncia. A fragmentacdao de
sono e 05 despertares fre-
quentes podem agravdr £55a5
condicoes. Portanto, manter
Um padrdo de sono savdavel
€ fundamental para o
bem-estar mental.




As comorbidades, como doencas cardiacas, diabetes e
problLemas do trato urinario, comprometem o 5ono nos
1do505. Medicamentos usados para tratar e55as condigoes
podewm causar efeitos colaterais que prejudicam o sono,
como a necessidade de urindr a noike com frequéncia
(noctUriad. E essencial que 0s meédicos avaliem a quali-
dade de sono de 1dos0s durante 05 trabtamentos.

A falta de sono ou Um 50n0 em eXCeS550 58 ass50Ciam
a Um sono de ma qualidade e risco maior de demeéncia,
wmclumdo Alzhemer

RELACAD ENTRE HORAS DE SOND E INGIDENCIA DE DEMENCIA
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HORAS DIARIAS DE SOND

Estudos mostram
que dormir bem pode ajudar v
a proteger o ceérebro contra o
declinio cognitivo. Um boa noite
de sono € como Um grande dbraco
para o nosso cerepro!
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0 PAPEL DO SISTEMA GLINFATICO

Enguanto dormimos, nosso cérebro faz uma "faxina’
por meio do sistema guinfatico. Existem mecanismos que
removem ds boxinds e o5 residquos que podem se acumular
vo tecido neural ao Longo do dia. Essa Limpeza ajuda a
manter o cerebro savdavel € um sono de boa qualidade
ajuda a manter o siskema glinfatico ativo corretamente.




SOND E FRAGILIDADE OSSEA EM IDOSOS

Idosos com padroes de sono irregulares podem sofrer
de fragilidade, que € uma condicao de savde que reduz
a forca e o reflexo, aumentando o risco de quedas.

Mawnter uma rotina de sono ajuda a preservar d massd
muscular e a forca, melhorando a qualidade de vida. Vale
ressalbar que a redlizacdo de exercicios fisicos contribui

para a savde do sono e do organismo como Um todo.

Leia a edicao 9 para conhecer mais
sobre Atividade fisica.




FATORES (LE INFACTAM O SONO DE IDOSOS

Varios fatores podem wmfluenciar o sono de 1dosos, como
a exposicao d Luz durante o dig, a redlizacao de atividade fisica
€ a ocorréncia de doencas crovicds.

1 Exponha-se a Luz naturdl durante o dia:
Isso ajuda a regular o ritmo circadiano,
conkribuindo pard sincronizdr o relogio
wmkerno do organismo com o ambiente.

g Exercite-se regularmente:

A atividade fisica, como caminhadas,
musculacdo ou exercicios de dlon-
gamento, pode melhorar a quali-
dade de sono. Evite exercicios
wmkensos perto da hora de dormir

3 Gerencie doencds cronicdas: 4 Mantenha um horario
E necessario controlar de sono regular. Tente ir
condicoes clinicas que podem para a cama e acordar wno
comprometer a qualidade de mesmo hordario todos os

sono, como hipertensdo, diabetes dias, mesmo nos fins de
e artmte. semand.



5 Crme um ambiente
de sono confortavel:
Certifique-se de que
0 quarto esteja escuro,
siLlencioso € em Umad
temperaturd agradavel.

)

E Limite a cafeina e o alcool:
Evite a ingestdo de bebidas
cowm cafeina a tarde e a noite,
e Limite o consumo de alcool,
que pode interferir no ciclo
de sowno.

-’ Evite refeicoes grandes
antes de dormir: ndo coma
alimentos pesados ou
picantes a noike para prevenie
desconfortos digestivos.

B Estabeleca uma rotina
relaxante antes de dormir:
Pratique atividades calmantes,
como Ler um Livro, ouvir musica
suave ou meditar para preparar
da mente e o corpo pard o 5ono.




9 Limite o vso de telas e de Luzes
fortes antes de dorwir: Evike usar
eletrownicos, como celulares, Eagblets
e computadores, pelo menos | hora
antes de dormir pois a Luz pode
mterferir na producdo de melatovrina.

0
@ 1U Faca consultas regulares:
Visite o médico regularmente para
monitorar a savde geral e discutir
‘ quaisguer problemas de sono.

" Considere a Terapia Cognitivo-Comportamental
para Insévia (TCC-1): Se tiver dificuldades persistentes
para dormin esta tecnica, quando acompanhada pelo
profissiondl adequado, pode ser Uma opcao eficaz para
wmelhorar 0 5010 de pessodas com insowia.

1E Pratique tecnicas de relaxamento:
Técvicas como respiraciao profunda,

yoga ov Ear chi podewm ajudar a relaxar

= d wente e o corpo antes de dormwir




13 Evite cochilos Longos durante o dia:
Se precisar cochilar tente manter
apenas Uma soneca curta (20 a 30

WMInUEDS) € no maximo ate Logo apos
0 almoco pdra wndo atrapalhar
0 50n0 nokturno.

14 Mantenha-se
hidratado: beba agua
suficiente ao Longo
do dia, mas reduza
a ingestao de Liquidos
a vnoite a fim de evitar
acordar pard ir

ao banheiro,

15 Gerencie o estresse e a ansiedade:
Encontre maneiras de Lidar com o estresse e a ansiedade,
como redlizar exercicios fisicos, escrever um diaro, Ler
Um Livro, conversar com amigos e familiares, entre ovtras
atividades. Caso 05 sintomdas de estresse ov ansiedade
estejam atrapalhando suas atividades diarias, procure
Um psicologo ouv psiguiatra.



O sono € Uma parte fundamentdl da vida e do
envelhecmento savdavel. Com essas dicas, todos
podemos desfrutar de uma vida mais Longa, com
savde e qualidade!

A cada aniversario
podemos fazer um pedido
para realizar um sonho, mas
ter bons sonhos € um sono
adequado deve acontecer
todas as noites!

Até a proxima aventura cientifica
com a Dona Ciéncid!
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MATERIAL DE ESCLARECIMENTO
SOBRE O SONO EM PESSOAS COM
MAIS DE 60 ANOS.

PARA O PAIS SE DESENVOLVER,
E NECESSARIA A FORMACAO SOLIDA
DAS CRIANCAS E JOVENS, FUTUROS
PROFISSIONAIS DESTA NACAO.
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