[T16. Como Dormir Pouco
Pode Reduz Sua Expectativa
de Vida

Dormir nao é um luxo — é uma necessidade bioldgica
essencial para manter o corpo e o cérebro funcionando no
seu estado ideal. Quando o sono é negligenciado, as
consequéncias vao muito além do cansaco: dormir pouco
estd associado ao aumento do risco de doencas
graves e a reducao da expectativa de vida.

A ciéncia é clara: uma noite mal dormida hoje se
transforma em anos perdidos amanha.

1. A Biologia do Sono: O Reparador da Vida []T]

Durante o sono, especialmente nas fases profundas (N3) e
REM, o corpo:

Repara tecidos e musculos [T]
Regula hormonios essenciais [T]
Fortalece o sistema imunoldgico [T]

Realiza a “limpeza cerebral” pelo sistema glinfatico [T1T]



Estudo da Universidade de Rochester mostrou que, durante
o sono profundo, o cérebro remove toxinas até 20 vezes
mais rapidamente — incluindo a beta-amiloide,
proteina associada ao Alzheimer.

[T] Referéncia: Xie et al., Science, 2013.

2. Dormir Pouco Aumenta o Risco de Mortalidade
Precoce =[]]
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Dormir menos de 6 horas por noite de forma croénica
aumenta significativamente o risco de morte por:

Doencas cardiovasculares *[]]

Diabetes tipo 2 [T]

Obesidade A

Hipertensao arterial [T]

Acidentes vasculares cerebrais (AVC) [T]

Um grande estudo publicado no Sleep concluiu que
pessoas que dormem pouco tém 12% maior risco de
mortalidade geral.

[T] Referéncia: Cappuccio et al., Sleep, 2010.

3. A Privacao de Sono e o Envelhecimento Acelerado
[T1%
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A falta de sono:

Aumenta o cortisol (hormonio do estresse) [T]

Reduz a producao de melatonina (antioxidante natural) [T]
Danifica DNA celular [T]

Acelera o encurtamento dos telomeros (marcadores de
envelhecimento) []

Pesquisas da University of California mostram que dormir
pouco encurta teldbmeros — literalmente reduzindo o
tempo bioldgico de vida.

[T] Referéncia: Prather et al., Sleep, 2015.
4. Dormir Pouco Prejudica o Coracao ¥A
O sono inadequado aumenta:

Frequéncia cardiaca em repouso

Pressao arterial

Inflamacao sistémica

Segundo a American Heart Association, pessoas com
privacao cronica de sono tém maior risco de:

Infarto
Arritmias

AVC



ISSO ocorre porque 0 Corpo permanece em estresse
constante quando nao dorme o suficiente.

[T] Referéncia: AHA, Scientific Statements on Sleep
(2016).

5. Impacto Emocional e Comportamental [T][11T]
A falta de sono prejudica:

Memoria [T]

Tomada de decisoes [T]

Controle emocional [T]

Impulsividade [T]

E aumenta o risco de:

Depressao

Ansiedade

Burnout

Dormir pouco torna o corpo mais vulneravel a doencas e a
mente menos resiliente.
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[T Quanto uma Pessoa Deve Dormir por Dia?
A quantidade ideal de sono varia conforme a idade, mas
para a maioria dos adultos, a recomendacao é:



[T] Adultos (18-64 anos): 7 a 9 horas por noite
Essa é a faixa considerada ideal para:

Recuperacao fisica

Saude cardiovascular

Funcao cognitiva

Regulacao emocional

Longevidade

Dormir menos de 6 horas de forma crénica aumenta o
risco de doencas cardiacas, diabetes, depressao, obesidade
e mortalidade precoce.

[T] ldosos (65+ anos): 7 a 8 horas

ldosos precisam um pouco menos de sono, mas a
gualidade é ainda mais importante.

A fragmentacao do sono € comum nessa idade, mas deve
ser monitorada.

[T] Criancas e adolescentes precisam ainda mais:
Adolescentes: 8-10 horas

Criancas (6-12): 9-12 horas



Bebés: 12-17 horas, dependendo da idade

[] Resumo final

[

A maior parte dos adultos deve dormir
entre 7 e 9 horas por noite para manter a
saude, prevenir doencas e aumentar a
expectativa de vida.

6. Conclusao [T]

O sono é o pilar silencioso da longevidade.

Negligencia-lo é acelerar processos inflamatorios,
desgastar o coracao, enfraquecer o cérebro e comprometer
0 sistema imunoldgico.

ad
“Dormir bem nao prolonga apenas a vida

— prolonga a qualidade dela.” [T1T]

Se vocé deseja viver mais e melhor, comece pela noite de
hoje.
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