


“0 SONO DE QUALIDADE MELHORA
A QUALIDADE DE VIDA”

Como especialista italiana em cama que se dedica a garantir um sono de
qualidade a toda a familia, todos os projetos da Dorelan séo baseados neste
principio orientador tnico ha mais de 40 anos.

Acreditamos que dormir € o remédio mais natural, econdmico e poderoso
ao alcance de todos, garantindo uma fonte insubstituivel de energia

mental e fisica todos os dias. Entre 0s varios métodos oferecidos pelos
estilos de vida modernos da atualidade, o sono de alta qualidade continua
sendo essencialmente o (inico caminho verdadeiro para a juventude e
longevidade, representando uma fonte gratuita e inesgotavel de paz interior
e bem-estar pessoal.

E por isso que todo colchdo, cama, base e travesseiro Dorelan é derivado
de estudos rigorosos sobre as necessidades ergonomicas do corpo,

realizados em colaboragdo com profissionais altamente especializados de
alguns dos mais importantes institutos de pesquisa universitarios da Italia.

A Misséo da Dorelan € garantir um sono de alta qualidade a toda a familia
e, por isso, participamos ativamente da disseminagéo da cultura do sono de
alta qualidade e relaxamento em toda a Italia.

Alcangamos isso ndo somente por meio dos nossos produtos, mas também
via inlimeras ferramentas educacionais e informativas encontradas em
nosso site e Blog, para ndo mencionar este breve guia, que esperamos

que sirva como um manual simples e Util que ajudard vocé a aproveitar ao
maximo seus momentos de relaxamento...

Aproveite a leitura!

SONOE SAUDE

"Sono adequado”. Este é um ato simples, mas fundamental,
necessario para garantir o bem-estar fisico e mental

0 sono repousante &, sem duvida, um dos pilares mais
importantes do bem-estar pessoal, fisico e mental, além do
estado geral de saude. A sensagdo de renovacao, energia

e bem-estar que nos acompanha ao longo do dia depende
precisamente da qualidade do nosso sono e da eficacia dos
Nossos momentos de relaxamento.

Tratar com superficialidade o sono ou 0 ambiente em que
aspiramos dormir € como abrir mao de grande parte do nosso
bem-estar pessoal e qualidade de vida. Trata-se de uma fonte
insubstituivel de energia mental e fisica, uma vez que 0S
beneficios que o corpo e a mente obtém de um sono noturno
repousante sdo incontaveis e, com frequéncia, sao objeto de
pesquisa cientifica minuciosa.

Em suma, 0 sono é um verdadeiro tesouro da salde que muitas

vezes é esquecido!

NAO SE ESQUEGA

Os trés elementos principais para um sono de
qualidade sdo:

DURAGAO
@ CONTINUIDADE
‘ PROFUNDIDADE
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Ou melhor: sete boas razoes para manter bons habitos de sono!

Regeneracao

0 sono é uma atividade didria necessaria para recuperar fisica e
mentalmente a energia usada durante o dia, pois é exatamente durante as
fases mais profundas do sono que o corpo e a mente se regeneram e se
restabelecem.

Crescimento

Vocé ja se perguntou por que criangas pequenas precisam dormir tantas
horas? Isso acontece porque boa parte do processo de crescimento
acontece durante 0 sono. O corpo cresce e fica mais forte, o sistema
imunoldgico se desenvolve e todo o sistema nervoso amadurece.

Memoria

Durante as fases do sono profundo, 0 cérebro consolida e armazena

todas as informages que adquiriu enquanto acordado. Cada novo dia, na
verdade, representa uma fonte de novas informagoes gragas as nogoes
que aprendemos, descobrimos ou adquirimos por nds mesmos ou por
outras pessoas. Enquanto dormimos, durante um processo conhecido como
“consolidacdo”, nosso cérebro “descarta” qualquer informagéo secundaria
enquanto, a0 mesmo tempo, consolida e armazena as informagdes mais
importantes, integrando-as no contexto de tudo o que ja sabemos.

Qualidade de vida e longevidade

De acordo com a Associagéo Mundial de Medicina do Sono (WASM, na sigla
em inglés), dormir é “o melhor remédio que a natureza tem a oferecer”.
Dormir afeta os sistemas nervoso auténomo, imunoldgico e hormonal,
normaliza a pressao sanguinea, auxilia o sistema cardiovascular e restaura
0s valores normais dos nN0ssos neurotransmissores — fatores fundamentais
para a longevidade!

Peso e preparo fisico

Por estar intimamente ligado ao metabolismo, 0 sono saudavel e regular
pode ajudar a manter 0 peso sob controle.

Um estudo de pesquisa realizado pelas universidades de Chicago e
Bruxelas mostrou como o niimero de horas que um individuo dorme pode
afetar a producdo dos hormonios responsaveis pela regulagao da sensacéo
de fome!

Estresse

0 sono permite que a mente descarregue grande parte da tenséo
acumulada durante o dia, reduzindo assim o0s niveis de estresse.
Também tem se mostrado um remédio natural Util para superar eventos
particularmente traumaticos.

Equilibrio mental

0 sono representa um ponto de encontro do nosso eu racional e irracional,
sendo de vital importancia para manter um equilibrio mental adequado!

Do ponto de vista psicologico e espiritual, 0 sono também representa um
tempo de comunh&o com 0 Nosso préprio eu, ou melhor, um momento em
que o consciente e 0 subconsciente do N0SSO Ser Se unem e Se expressam
por meio de sonhos, imagens e arquétipos.




Como o corpo e 0 cérebro realizam atividades intensivas de importancia fundamental para nossa
salide mental e fisica precisamente durante o sono, seria simplista demais considerar 0 sono como
um mero periodo de “descanso” em oposicao a estar “acordado”.

Enquanto dormimos, o cérebro passa por uma série de “ciclos”
de atividades que correspondem aos nossos “ritmos cerebrais”:
estes sdo 0s famosos , cada um dos quais
consiste em duas fases basicas: REM e ndo REM (NREM).

A fase REM (também conhecida como “sono paradoxal”) € a fase mais
profunda do sono e ocupa cerca de 25% do ciclo total de sono. E durante
essa fase que 0s sonhos acontecem, e é chamado de “paradoxal” porque
as ondas cerebrais se tornam mais rapidas, 0s movimentos oculares

se aceleram, o rosto fica animado e a respiragdo muitas vezes se torna
irregular... € como se estivéssemos acordando exatamente no momento em
que, paradoxalmente, nosso sono esta no nivel mais profundo!

0 estagio NREM costuma ser dividido em quatro fases distintas:

n
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Esta é a fase em que a pessoa adormece: Fase | o
cérebro diminui suas atividades, o0 corpo e a mente se
acalmam e a respiragéo se regulariza. Durante essa
fase, ainda podemos ouvir sons e detectar estimulos do
ambiente ao redor.

Esta ¢ a fase intermedidria entre adormecer
€ 0 so0no profundo.

A atividade cerebral se desacelera ainda mais, com
total auséncia de movimento muscular ou cerebral.

Esta ¢ a fase em que é mais dificil acordar um individuo.
Nela, o cérebro, os musculos Fase IV e o corpo todo
estao perfeitamente em repouso. Nesta fase estamos
completamente “isolados” do mundo exterior e de

seus estimulos. Esta é a fase do sono em que nos
recuperamos da fadiga fisica.

No final da Fase IV, entramos no sono REM e comegamos um novo ciclo, muitas vezes apds um
breve despertar, do qual ndo nos lembraremos.

Normalmente, completamos 3 a 5 ciclos de sono em uma Unica noite.

Esse processo complexo permite que 0 corpo e as células implementem o0s processos de
regeneracao necessarios ao nosso bem-estar pessoal, que seria seriamente comprometido caso
algum problema surgisse durante uma ou mais das fases pelas quais o cérebro e o corpo passam
durante o0 sono.



Embora muitos pesquisadores acreditem que o corpo precise de pelo menos 8 a 9 horas de sono
por noite para que 0S processos regenerativos sejam concluidos, outros estudos afirmam que
apenas 7 ou até 6 horas bastam...

A realidade, no entanto, é que o nimero de horas de sono necessario varia de pessoa para pessoa
e depende da idade e do estado de salde do individuo.

Uma precisa de, aproximadamente ,18 a 20 horas de sono por dia.

Com 1 ano de idade, as horas de sono necessarias para uma caem

para 14/15 por dia, e gradualmente diminuem para 12 horas didrias até os

6 anos de idade. Com 1 ano de idade, o nlimero de horas de sono que uma
precisa cai para 14/15 por dia, e diminuem gradativamente para

12 horas por noite até 0s 6 anos de idade.

Um precisa de uma média de 9 ou 10 horas de sono por

noite.

Um , no entanto, precisa de uma média de 7 a 8 horas de sono por

noite.

As necessidades de sono dos normalmente tendem a diminuir,

juntamente com a capacidade de resistir ao sono (€ por isso que 0s idosos

tendem a adormecer facilmente em frente a TV ou na auséncia de estimulos).

Apesar das indicagoes gerais mostradas na tabela acima, deve-se observar que cada um de nos
tem um RELOGIO BIOLOGICO e, portanto, diferentes necessidades em termos de sono!

Embora seja razoavel sustentar que aproximadamente 7 a 8
horas de sono sejam suficientes para o adulto médio, para certos
individuos 5 horas de sono podem ser suficientes, com o0 minimo

registrado no campo da medicina tendo sido 3 horas e meia de
sono por noite. Por outro lado, certas pessoas precisam de pelo
menos 11/12 horas de sono para se sentirem bem descansadas!

Resumindo, nosso ponto de referéncia ndo deve ser o nimero exato de
horas que dormimos, mas sim a maneira como nos sentimos depois que
acordamos!

Adultos ou criancas, notivagos ou madrugadores, todos temos 0 nosso
préprio “ritmo de sono”, que é atingido de acordo com 0S NOSS0S Proprios
horarios e habitos. E, embora todos devamos adaptar nossos hordrios para
cumprir nossos compromissos didrios (em termos de familia, trabalho, entre
outros), também devemos adaptar nossos horarios de sono para o resto da
vida!

E, mesmo com uma situagao “ndo natural” como essa, que muitas vezes
pode se estender por muitos anos, ainda podemos reconhecer nossas reais
necessidades em termos de horas de sono?

COMO AVALIAR SUAS NECESSIDADES DE SONO:

A DURAGAO IDEAL
DO SONO DE UMA
UNICA NOITE E

QUE PROPORCIONA
A SENSAGAO DE
ESTAR ALERTA E
DESCANSADO, E VIVER
0 DIA SEGUINTE AO
MAXIMO SEM SENTIR
NEM UM POUCO DE
CANSAGO!



DORMIR CORRETAMTE N)

“Dormir corretamente” ndo depende exclusivamente da “quantidade”. Em vez disso, também é
fundamental se concentrar na qualidade de nossas horas de sono: um elemento essencial que
muitas vezes é negligenciado devido aos nossos habitos didrios e estilos de vida agitados.

Seguem algumas dicas simples que Ihe ajudardo a melhorar a qualidade do seu sono e Ihe dardo
uma noite de sono mental e fisicamente regeneradora com regularidade:

Regularidade

A primeira regra para garantir uma noite de sono tranquila é: deitar-se e
acordar sempre no mesmo horario. Esse excelente habito, infelizmente
negligenciado nos dias de hoje, é essencial para nosso relogio bioldgico,
sobretudo nas criancas!

Atividade fisica

Realizar atividades fisicas regularmente é uma excelente maneira de
melhorar a qualidade do sono. Mas tenha cuidado: evite atividades
exaustivas (que estimulem a produgéo de adrenalina) nas horas que
antecedem o momento de se deitar para dormir; prefira atividades mais
suaves e relaxantes, como a ioga.

Faca um jantar leve

A noite, faga uma refeigéo leve, composta de alimentos saudaveis

e nutritivos: alimentos pesados, gordurosos e/ou excessivamente
condimentados sdo dificeis de digerir e podem prejudicar o sono, causando
inquietacdo e despertar subito.

Evite 0 uso de estimulantes

Café, cha, alcool, bebidas energéticas e até tabaco devem ser evitados de
6 a 4 horas antes de dormir. Embora possam causar sonoléncia, bebidas
alcodlicas podem prejudicar 0 sono, causando o despertar noturno.

Cuidado com os "cochilos"

Cochilar a tarde pode ser uma maneira extremamente Util de tirar uma
pausa das dificuldades do dia e recuperar um pouco de energia. Mas 0s
especialistas concordam que eles devem ser de, no maximo, meia hora:
tirar cochilos mais longos pode levar a estagios mais profundos do sono,
0 que, por sua vez, pode ter um impacto negativo sobre nossos ritmos de
sono regulares.

Mantenha a tecnologia longe do quarto

Televisoes, videogames, telefones celulares, tablets e computadores devem

ficar fora do quarto. O quarto deve ser um local de descanso e relaxamento,
nao um escritorio ou uma extensao da sala de estar! O ambiente do quarto

deve ser, portanto, to sereno e relaxante quanto possivel...

E devemos aproveitar a0 méaximo esse ambiente!

Cuide bem do seu ambiente de sono!

Vidros duplos, persianas, cortinas e revestimento de parede isolante
Sdo apenas algumas das ferramentas que podemos usar para criar
um ambiente 0 mais protegido possivel contra 0s dois piores inimigos
da qualidade do sono: luz e ruido, que hoje representam distirbios
significativos do sono de quem vive em ambientes urbanos.

Nao exagere no aquecedor

A temperatura ambiente ideal para dormir pode variar de 18 °C a 20 °C.
Também & extremamente importante arejar regularmente o quarto, pelo
menos uma vez por dia: esta é uma excelente maneira de eliminar &caros,
alérgenos e umidade que podem se acumular na cama e entre 0s lengais.




Ter um sono de alta qualidade,
de duragdo e intensidade certas,
garantindo também um sono tranquilo
e silencioso todas as noites, certamente
€ 0 primeiro e mais importante passo
para recuperar uma sensacao didria de
forga e “bem-estar pessoal”, sem falar
no bom humor e na excelente
concentragao!

E por isso que na Dorelan fabricamos
produtos projetados para garantir

a maxima qualidade de sono aos
Nnossos clientes, com colchdes, bases,
travesseiros e camas que acomodam
milhoes de familias italianas todas as
noites.

Temos muito cuidado, consciéncia

e responsabilidade nessa tarefa,
desenvolvendo tecnologias e materiais
em parceria com 0s principais institutos
de pesquisa da ltalia, usando matérias-
primas selecionadas de qualidade
excepcional e tendo todos 0s nossos
produtos certificados pelos mais
importantes orgaos internacionais de
certificacéo.

MSC & Dorelan juntas: de um lado a
paixdo pelas viagens maritimas e a
descoberta de novas culturas, sabores
e beleza do mundo, imersos em
relaxamento e muitos mimos. Do outro
lado, a busca por um profundo bem-
estar, que contempla o ser humano em
sua totalidade, passando pela qualidade
do sono, da qual depende estreitamente
a qualidade de vida. Dormir bem, Viver
melhor: € a promessa da Dorelan.
Experimentar um bem-estar profundo,
em um cruzeiro como Se estivesse em
casa, € um sonho que hoje se torna
realidade gracas a nova colecao a
venda online.

Saiba mais em www.sleepbymsc.com



SLUEEDP

by MSC

Sono by Msc

E-mail: info@sleepbymsc.com
Telefono: 0721.582138
www.sleepbymsc.com




