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Explicação científica sobre por que acordamos às 3h da manhã

Acordar às 3h é comum devido aos ciclos de sono que  duram de 90 a 120 minutos, levando a
despertares breves. Os estágios do sono (N1, N2, N3 e REM) se  repetem durante a noite. O
sono REM é crucial para funções cognitivas e bem-estar. O equilíbrio do sono varia entre 
indivíduos e ao longo da vida, impactado por diversos fatores. Os sonhos ocorrem em todas as
fases do sono,  sendo mais intensos no sono REM.

A arquitetura do sono

Cada um desses estágios “tem seu papel na revigoração do corpo e  da mente, no
desenvolvimento cognitivo e na saúde mental e física”. Veja como são as quatro fases:

Estágio 1 (N1): Essa  é a transição da vigília para o sono, logo depois que você deita para
dormir. Essa fase dura poucos minutos,  de 1 a 5, e é um sono leve. Os batimentos
cardíacos, respiração e movimentos dos olhos ficam lentos e  seus músculos começam a
relaxar, com espasmos ocasionais. As ondas cerebrais começam a se modificar, de acordo
com o Instituto  do Sono.

●

Estágio 2 (N2): Essa é uma fase intermediária entre aquele sono leve inicial e um sono mais
profundo. A  desaceleração dos batimentos e respiração se acentua, a temperatura do corpo
cai e acaba o movimento dos olhos.

●

Estágio 3 (N3):  Esse é o sono profundo, fundamental para que acorde bem-disposto no dia
seguinte. O corpo todo fica mais relaxado e  as ondas cerebrais mais lentas. Ruídos, luz e
outros estímulos exteriores não te acordam facilmente.

●

Sono REM: Em adultos, o sono  REM só ocorre pela primeira vez depois de cerca de 90
minutos dormindo, e se repete várias vezes ao longo  da noite, com duração cada vez maior,
especialmente na segunda metade da noite, podendo chegar perto de uma hora. É  marcado
pelos sonhos.

●

Equilíbrio do sono

A duração e o número de ciclos de sono variam de pessoa para pessoa e de  noite para noite, a
depender de diversos fatores, como idade, consumo de álcool, drogas e cafeína, ansiedade,
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presença de dor,  padrões de sono recentes e distúrbios de sono.
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