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0 QUE £ A PARALISIA DO SOND?

A paralisia do sono é
um distdrbio que
tende a acontecer na
fase mais leve do
sono, quando
acontece a retomada
da consciéncia
durante o sono ao
mesmo tempo em
que ocorre uma
fraqueza muscular.
Nessas situacoes, é
comum sentir uma
incapacidade
momentanea de se
movimentar ou tentar
falar e ndo conseguir.
Geralmente ela
acontece devido ao
Cansago ou estresse.
Nao possui faixa etdria
de idade, e nem
distin¢ao de género.




0 QUE CAUSA 0 DISTORBID?

Nao existe na literatura médica um fator causal
claro, mas algumas situacoes de risco podem
contribuir para o aparecimento dos episodios

de paralisia do sono como:

e Parentes de primeiro grau com
narcolepsia;

e Situagdes constante de estresse;

e Alimentacao desregulada;

e Falta de exercicio fisico;

e Tabagismo;

e Abuso de cafeina e bebidas alcodlicas;

e Rotina de sono irregular.
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QUAIS SAD 0S SINTOMAS DA
PARALISIA DO SONO?

Os sintomas mais comuns sao

Perda momentanea dos movimentos do
corpo;

Falta de ar;

Ansiedade e/ou panico;

Episodios de alucinagdo como ouvir ou
sentir cheiros que ndo estao no ambiente;
Sensacao de afogamento.

alucinagoes hipnagogicas e hipnopompicas,
que sdao experiéncia visuais, auditivas ou
tateis vividas que podem ocorrer logo que
se adormece (hipnagodgicas) ou, as vezes,
logo apos o despertar (hipnopémpicas)




LOMO TRATAR A PARALISIA DO SONO?

O tratamento é realizado com
medidas comportamentais
de higiene do sono e com
medicamentos que possam
ajudar o individuo a
permanecer acordado
durante o dia para
que tenha um sono
de qualidade a noite.




DICAS DE HIGIENE DO SOND:

Dormir sempre no mesmo horario;

Manter o ambiente escuro, arejado
e sem ruidos;

Nao dormir com fome ou com o
estdmago muito cheio;

Uma hora antes do horario de
dormir, desligar telas de celular, tv
e computadores;

Consumir alimentos como café,
chas, chocolates, bebidas com
cafeina ou estimulantes até as 17h.




0 Que FAZER NO CASD
DE UM EPISODIO DE PARALISIA?

Apesar de causar medo em quem sente, ao perceber
uma crise de paralisia do sono, é importante tentar
manter a calma e lembrar que ela é uma condicao

tempordria com duracdo maxima de 4 minutos.

Algumas a¢des podem ajudar a passar pelo episodio

de forma mais rdpida e menos traumatica, como:

e Manter acalmae
tentar fazer
exercicio de
respiragao;

Fazer movimentos
discretos como
mexer um dedo, os
olhos ou a lingua,
podem trazer a
sensacao de
retomada de
controle do corpo;
Imaginar que esta se
movimentando.
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MPORTANTE!

Quando houver a suspeita de
paralisia do sono, o ideal é
buscar aconselhamento com um
médico especialista em
Medicina do Sono, que vai
investigar melhor a situagao,
solicitando uma polissonografia
com laténcia de sono.




PORQUE ESCOLHI ESTE TEMA?

Escolhi esse tema pois ja sofri com
paralisia do sono quando
menor. Acho um tema
interessante de se pesquisar e
falar sobre, principalmente com
pessoas que ja passaram

pela mesma situacao.




MINHA EXPERIENCIA COM
PARALISIA DO SOND!

Tive minha primeira paralisia do sono com 12 anos
de idade, com certeza a primeira experiéncia é a
pior para todos que ja tiveram esse disturbio, afinal
como irflamos raciocinar que isso é uma coisa
normal quando estamos rodeados de supostos
demonios e cobertos por ansiedade e medo?




Bem, durmo ao lado da minha irma em
camas separadas e desde pequena sou bem
ansiosa, acredito que isso contribui para a
minha paralisia. Me lembro de ter um sonho
agitado naquela noite, de acordar mas nao
conseguir mexer meu corpo, apenas meus
olhos. Naquela hora entrei em panico pois
nao conseguia levantar ou sair correndo,
comecei a sentir coisas ao meu redor como
se tivesse algo enorme parado atras de mim
me observando, mas nao conseguia virar
para tras para ver o que tinha ali.
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Foi ai que virei meus olhos em dire¢ao a
minha irma para gritar por ajuda, mas minha
VOZz nao saia, por mais forte que eu tentasse
gritar minha boca nem se mexia. Percebi que

minha irma transformara-se numa silhueta
feminina escura de cabelos arrepiados com
imensos olhos brancos sem pupila alguma a
me observar, sem a0 menos piscar ou se
mover, apenas parada em completo siléncio,
me causando por instantes uma sensacao de
11 que eu estava morta.




Depois de ter tido essa
primeira experiéncia traumatica,
foi bem mais facil lidar com as
minhas paralisias futuras, afinal toda
vez que eu tinha uma paralisia do sono
eu fechava meus olhos e respirava
fundo tentando me acalmar, fazendo
acabar mais rapido esse pesadelo.
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LINKS:

https://www.unimedfortaleza.com.br/blog/
cuidar-de-voce/paralisia-do-sono

https://misteriosdomundo.org/o-horror-da-
paralisia-do-sono-em-10-ilustracoes-
impactantes/

https://br.pinterest.com/pin/122
230577378990012/

https://br.pinterest.com/pin/11206
22319758675601/
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