Trocando o dia pela noite

Trocar o sono pelos estudos pode ser uma armadilha contra o préprio organismo

Vocé é daqueles que dizem que “rende melhor de madrugada” e prefere estudar a noite? Deixa para
estudar na véspera da prova e se entope de guarand e café? Dorme poucas horas por noite e nem
sempre consegue recuperar durante o outro dia? Cuidado! Aposto que vocé nao sabia que trocando o
dia pela noite esta impedindo uma porg¢do de reagbes naturais do seu organismo e, ainda mais,
estabelecer uma rotina de privacao do sono pode levar o cérebro a parar de produzir novas células.
Portanto, confira as dicas de como melhorar a qualidade do sono e evitar problemas sérios para seu
desempenho nos estudos e para sua saude.

Danos

Ritmo biolégico

Vocé ja deve saber que a quantidade de sono ideal por noite é de sete a oito horas. Mas o que vocé
pode ndo saber é que trocando algumas dessas horas de sono da noite para o dia vocé esta
prejudicando algumas reagdes bioquimicas essenciais do seu organismo. Uma delas é a producdo da
melatonina. Produzida por uma glandula cerebral chamada pineal, a melatonina é um neuro-hormonio
responsdvel pelo controle bioldgico de cada pessoa e sua secre¢do esta relacionada a periodos regulares
de claro-escuro (ou seja, dia-noite). Sendo assim, alterando o equilibrio de claro-escuro da sua rotina
vocé esta prejudicando o seu ritmo bioldgico.

Estresse

E preciso lembrar que o ano pré-vestibular é um periodo que ja envolve estresse pela demanda de
pressdo recebida pelo estudante, o que acaba comprometendo ainda mais a qualidade e a quantidade
do sono de maneira as vezes cronica. Longas horas sem dormir aumentam os niveis de corticosterona, o
considerado hormonio do estresse, no organismo. Entdo vocé ndo vai querer aumentar ainda mais o



estresse, ndo é? Se o seu dia de vestibulando ja é estressante, preserve suas horas de sono para um
periodo de relaxamento para o seu organismo.

Memoria e concentragdo

E durante o sono profundo que as informagdes adquiridas durante o dia sdo armazenadas na chamada
memoria de longo prazo. E é também uma das regides envolvidas na formag¢do de memdrias no cérebro
— 0 hipocampo - que sdo mais afetadas pela privagdo do sono. Assim, se o individuo é privado das horas
de sono profundo, seu hipocampo é afetado e, conseqlientemente, o armazenamento de memérias
também. O que vocé aprendeu durante as aulas do colégio e as horas de estudo naquele dia podem
estar simplesmente “entrando” na sua cabeca, mas sem permanecer 1a. Além disso, a concentragdo e a
atencao ficam prejudicadas pela falta de uma noite bem dormida, que provoca também fadiga mental e
fisica, sonoléncia nas horas erradas e perda de motivacao.

Neurobnios

Outro dano causado pela ins6nia forcada é a diminuicdo da producdo de neurdnios no cérebro. A
situacdo é tdo séria que, mesmo que voceé re-estabeleca uma rotina saudavel e normal de sono,
enguanto outras fungdes do organismo normalizam-se em uma semana, os niveis de producado de
células nervosas levam duas semanas para voltarem a normalidade e ainda demandam um grande
esforco do cérebro.

Medidas para melhorar e/ou recuperar a qualidade do sono

Ficou chocado com as informacgdes acima? Ndo precisa se apavorar, ainda da tempo de recuperar a
gualidade do seu sono. Veja o que fazer:

- Estabeleca uma regularidade no horario de dormir e acordar e evite compensar a falta de sono
noturno com o diurno.



- Se estiver com dificuldades de dormir ou insénia, ndo force o sono “rolando na cama”, procure uma
atividade relaxante (como uma leitura leve ou ouvir um pouco de musica baixa) para tentar provocar o
sono natural. Forcar sé provoca ansiedade e angustia, afastando ainda mais a possibilidade de cair logo
no sono.

- Adicione a pratica de exercicios fisicos a sua rotina, de forma moderada (duas vezes por semana é o
suficiente). Uma atividade fisica ajuda a adormecer mais rapido, aumenta a quantidade de sono
profundo e oferece uma sensacdo melhor de descanso ao despertar. Mas atencdo! Evite fazer exercicios
proximos a hora de dormir, pois a alta estimulacdo do organismo pode prejudicar a qualidade do sono.

- Evite cochilos rotineiros a tarde, depois do almogo. Lembre-se que a maioria das provas de vestibular é
aplicada nesse horario e, se o seu organismo esta acostumado a relaxar na hora em que é mais cobrado,
o seu desempenho e a sua capacidade de se concentrar serdo altamente prejudicados durante as
provas.

- Evite o consumo de estimulantes (principalmente a base de cafeina como guarana natural e café
depois das 14h00, pois tem vida média no organismo). Tais produtos, assim como o alcool, provocam
insOnia e ansiedade.

- Faca da hora de dormir uma hora prazerosa, tome um banho em temperatura agradavel, faca um
lanche leve e deixe seu quarto limpo e confortavel para suas préximas horas de relaxamento e descanso
mental. Assim, vocé acordara mais disposto e pronto para enfrentar a maratona de estudos do dia
seguinte.

Viu como uma boa noite de sono e outras iniciativas simples podem evitar problemas chatos? Entado
comece por ai a mudanga em sua rotina desregulada. E lembre-se que nada é bom em excesso, nem
dormir demais!
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