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Bom dia

(W] 1
_ Deixa-me l Alguma vez te guestionaste porque é |
Ai, acordo sempre tdo mostrar-te algo que as plantas viram as suas folhas
Cansada. Ndo conse gui _ consoante as horas que sdo?
@@ adormecer e sta noite e
hao percebo porqué. \{ L/ l
~J

I 1
Tenho de confessar
que ndo

As plantas Para maximizar e ssa Sem isto, as plantas iriam Porreiro, mas ndo ve jo como é que
precisam da captagdo de energia, as gastar muita eney giaa i550 €5td relacionado com o meu
energia da luz plantas conseguem tentarem reagir em tempo cansago |

solar como antecipar a posigdo do sol real a0 movimento do sol Jila
combustivel, no céude formaa cheaamos
captando-a nas conseguirem colocar as 3 _
suas folhas suas Folhas na diregdo De sta forma, as plantas

através de um correctaacada momento optimizam a sua

Mecanismo do dia fotossinte se

chamado

fotossintese. g i i i



O teu relégio circadiano

Se todos ele s estive ssem a funcionar de
modo independente, seria cactico. Assim,
o relégio circadiano central, também
conhecido por pacemaker circadiano,

Este ciclo de 24 horas é devido ao
Como as plantas, o teu corpo teu ritmo circadiano, um ritmo
trabalha num ciclo de 24 horas, gerado no teu cérebro que

durante um periodo de um dia, afecta o corpo. 40d d g
determinado pela rotagdo da tem a fungdio de |C:O'OV enar todos 0s
Terra em torno do seu eixo relogios.

"circa';
aproximadamente Como um mae stro LET5 6oy
"die s": um dia NUMa O que stra, :

ele sincroniza
todos o5 reldgios
do teu corpo a um
instante temporal
interno e uniforme

Cada uma das tuas
células e drgdos
tém um reldgio

0 mae stro que esta a dar o ritmo

a0 teu corpo é uma e strutura do 0 reldgio Mas a fungdo mais importante
cérebro: 0 nicleo supraquiasmatico circadiano gerado controlada pelo teu relégio
(NSQ) pelo NSQ afecta circadiano € o teu ciclo de sono.
muitos
processos. Ele
regula o teu

desempenho e a
tua imunidade.. €
também pode
estar envolvido

. ho teu apetite...
Um peguenino

con junto de
NeWrohios que
estdo aqui

Assim como e sta planta, 0

teu corpo sabe que horas

530 € quando é que deves
iv dormir

Bem, tudo isto é possivel gragas a..

Eu hem me apercebi gue conseguia fazer isso.
Mas de onde € que vem e ssa
informagdio?




Sensacao e percepgao da luz

Aqui estd um corte

Como o teu ritmo bioldgico interno transver sal de. um olho

de finido pelo teuw corpo ndo dura
exactamente 24 horas, nos

A retina é constituida por muitas células

capazes de detectar comprimentos de

onda da luz e de enviar essa informagdo
para o Cérebro, para Conseguirmos ver, por

precisamos de uma maneira de
colocar todos 05 h0s505 reldgios
int€rnos ao me.smo ritmo

L~
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E aluz ajuda a
SINCroniZar 0 h0550

exemplo.
/

Retina

relégio circadiano

central com o
ambiente G nossa
volta

Aluz é
percepcionada pela
retina, uma pegquena

Fundo do olho

A luz corresponde aos
comprimentos de onda da banda
visivel, situada entre a radiagdo

ultravioleta (UV) e a
infravermelha (IV).

Espera, comprimentos de

onda da uz7 0 que é iss0?
\ ; M= JE ﬁ

comprimentos

| L V

E assim que conseguimos ver cores, mas é um bocado diferente da forma como
detectas aluz que sincroniza o teu relégio circadiano pelo hascer do sol e pelo

por-do-sol

Um outro tipo de células sensiveis a
(uz é re sponsavel por isso: a sua
fungdio € a de enviar sinais luminosos
para o reldgio circadiano no nicleo
supraquiasmatico (NSQ)

—
R
—_—

camada de células no

comprimentos Comprimentos
de onda curtos de onda médios de onda longos

WW\WW\/\/\/\Z:K—H

Radiagdo bkadiaga“o
ultraviolet infraver-
Luz melhos

i NSQ !
Ei, estd escuro 6 foral — >

Cérebro

.56 CONSEJUIMOS VEr COres gragas aos
cones: um tipo de células que detectam (uz.
Ha 3 tipos de cone s, cada um sensivel a uma
gama de. comprimentos de onda: curtos ($),

médios (M), & longos (L)

RETINA

Estas células sdo sensiveis a luz de
comprimento de onda curto, que nos
visualizamos como violeta, azul e
ciano.

Estavas a espera
disto?

De qué?

*05 neurocientistas chamam-lhe s ipRGCs: células ganglionare s retinianas intrinsecamente fotossensiveis



Ritmos durante a noite

Por isso € que deves evitar a luz
intensa emitida pelos teleméveis e
computadore s, que activa as tuas
células sensiveis a luz e que te
mantém acordada.

As células re sponsaveis
pelo ritmo circadiano sdo
sensiveis aluz azul

Se activares
estas células

com luz rtavaa
artificial dormir, 0
durante a noite, que estas a
o teu relégio fazer?
circadiano vai Que.
ser estimulado horas
como se fosse sd0?

dia.

Ok, e.stou a ver. Portanto, de forma
a nao alterarmos 05 N05505 ritmos,
nao devemos enviar um sinal diurno

Eisso. Claro que ha
outros factores

com Uz intensa ao 0550 sistema di ﬂléil’t":"dg':‘w
circadiano durante a noite. Fdorme.cer

Por exemplo, a tua
atengdo quando vés
0 conteido
entusiasmante no
instagram também
pode evitar que tu

durmas

Ndo, luz
intensa ao
final da tarde
também pode
fazerisso

Isto 56 acontece com a
(uz do telemovel?

Esta informagdo temporal incorrecta

pode levar a disrupgdo do teu ritmo
circadiano, criando problemas com o teu
50N0, COMO a in50hia

¢ o8

Por iss0 é que mudar o teu ecrd para
modo hocturno (menos luz azul) ou,
simple smente, diminvir a luminosidade.,

pode evitar a e stimulagdo do teu reldgio

circadiano na altura evrada.

0 qué?

A alteragdo do reldgio
circadiano & hdo conseguir
adormecer

Quando a noite chega, o cérebro - sob
ainfluéncia do NSQ e do seu reldgio -
segrega uma substancia chamada
melatonina. A hormona do e scuvo.

(e}
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Esta molécula sinaliza ao teu
corpo que € de noite, levando a
alteragde s no teu corpo (p.ex.
diminuir a temperatura corporal)



Secrec¢ao de melatonina e a sua supressao com a luz

Em condigde s hormais, a melatonina Em animais diurnos, a melatonina é
é sintetizada durante a noite um sinal para dormir Mas a luz
ambiente tem
‘ sofrido muitas
ﬂ‘ ateragses
desde a
S chegada da uz
£ {i NO5 anhimais hoCturnos a melatonina artificial
2 também é segregada durante a noite durante o
) Mmas € um sinal de actividade século 9.
>

-

h 4h

-mas hdo é produzida
durante o dia

&1

» matrei
}&2 oA
Y

a melatonina tem diferentes
efeitos dependendo das e spécies

Portanto, a luz ambiente
Q contém luz azul
A luz azul e stimula as
células circadianas na
retina

As células circadianas
actuam no NSQ e impedem
a secregdo de melatonina

(tal como a luz diurna)

Q Isto pode levar a
disrupgdo do ciclo

circadiano e gevar
problemas relacionados
com 0 50n0

*Diodo emissor de luz

Com a luz artificial e 0 hosso estilo de vida
interior, a luz ndo acaba com o pér-do-sol

A luz intensa pode
reduzir a
secregdo de
melatonina
durante a noite,
dependendo da uz
ambiente e do tipo
de lampada
utilizada (LED¥,
incande scente,
Fluore scente)

Toda a minha luz
vem de uzes LED

Calma, pode s

luze s a noite.

simple smente diminuir
a intensidade das tuas

Em 2014, 0
prémio Nobel|
da Fisica foi
atribuido a
invengdo dos
LED azuis,
que abriu
caminho a
elaboragdo
de (uz branca
COM poupanga
de energia,
utilizando LED
como fonte
(uminosa

Para além disso, nem
todos 05 humanos sdo
igualmente sensiveis a
supre ssdo de
melatonina devida a luz
ho interior

Mas para as
pe 55045 COM
problemas de sono,
tev luz menos
intensa durante a
noite pode ser
benéfico para o
50N0.



Cronotipos e preferéncias nas horas do sono

Ok, se percebi
correctamente, o
meu corpo sabe
guando € a altura de ir
para a Cama gragas ao
meu ritmo circadiano,
Mas i550 pode ser
interrompido pela luz
intensa a noite,
certo?

Sim, depende do teu
ritmo circadiano,,,

Mas também depende
do nimero de horas
gue dormiste e ha
quanto tempo estas
acordada.

Em média, 05 adultos
precisam de 7 a 9h de
50no por dia.

Para além disso, as preferéncias
de sono variam consideravelmente
entre individuos, e dependem da
fase da tua vida

E tu? Como é que

gostas de dormir? Muitas

horas

NGO 50U uma
pess0a que
acorde muito
cedo hem que
se deite muito
tarde

=i = i D

Na idade adulta, algumas pe ssoas sdo
noctivagas: sentem-se cansadas
durante a manhd e mais de spertas
durante a noite. Outras sdo mais
madrugadoras: acordam cedo e estdo
mais activas durante a manhd. Este é o
} n0550 Cronotipo.

Comegar o dia muito cedo (p.ex. ir
para a escola ou trabalho) pode ser
pre judicial para as pe ssoas
noctivagas que ndo conseguem
cumprir 0 seu ciclo sono-vigilia

Acorda cedo

W

entd &
A N{N"MA& .

o eus 4105

povga 0> ¢

£ assim:

0 teu sono = reldgio circadiano
X nivelda tua bateria interna

0 teu reldgio circadiano comega a trabalhar
ante s de nasceres

Os ritmos 560 e stabilizados durante a
infancia

Depois, durante a puberdade, o ritmo da
preferéncia a noite devido as alteragse s
hormonais e de comportamento (ficar
acordado até mais tarde, exposi¢do a luz
artificial). Isto pode causar problemas nos
adole scente s que tém de acordar cedo para
iv para a escola.

A preferéncia pela noite tem um pico quando

tens 20 € poucos anos e depois passas a ser

Uma pe.s50a mais madrugadora com a idade..
Bem, isso foi rapido

Portanto, 0 que me
estds a dizer é que
alterar o ritmo do
meu ciclo
s0no-vigilia pode
ser pre judicial?




Alteracao dos ritmos circadianos e as consequéncias

Bem, hd garantidamente
uma relagdo entre as
doengas do sono e

Muitos distirbios de humor
distirbios de humor

estdo associados a problemas
no 50Nn0

Como a
depressdo?

Uma disrupgdo ho ciclo
circadiano induzida pelo jet
lag e trabalhos por turnos
tende a aumentar 0s sintomas
de distarbios de humor nos
individuos mais susceptiveis

g

Sim, por
exemplo

1550 € duro. Ha alguma
C0i50 qUe €5545 pe.550a5
possam fazer?

0 melhor é mesmo garantir que elas
fagam uma se sta na altura certa, e
evitar que se exponham a (uz intensa a
certas alturas durante o turno

Mas € importante que as pess0as que
trabalham por turnos saibam o0s riscos
gue a sua profissdo acarreta

E uma curiosidade: geralmente é pior

Mas sabias que uma grande
guando viajas de oeste para este.

parte da populagdo sofre do
chamado 'jet lag social?

"Visite a Europa",
disseram eles...

l\)’
7/,
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Pe ss50as que trabalham por turnos
noturnos sdo Mais Vuneraveis a
problemas com o sono, irritabilidade.,
depressdo e dificuldade s em
manter relagée s pe 550ais

Esta tudo bem. B
®

s D

Observam-se sintomas muito
parecidos has pess0as que Via jam
regularmente, sujeitas a jet-lag

Mantém e ssa energia para
mais l0go, ja e stou atrasada

De sfasada,
Como tu
dirias aht

ah! ah!




Jet lag social

Pareces tdo ocupado,,

~
Estive a matutar sobre o RBasicamente, é 0 mesmo que o Como quamo\o Vais a uma Festa num
significado de jet lag social jet lag de viagem, excepto que sdbado a noite, depois de uma
o dia inteiro. és tu propria que alteras o teu semana em que tive ste de acordar
ciclo, me smo que nao viajes cedo, alterando assim o teu ritmo

Estou
averl
. N Nesta situagdo, pode s alterar o
Ndio fago ideia do padrdo do teu ciclo sono-vigilia
que poderd ser durante varios dias da semana
\ ‘ -
EMm muitos Casos, re sinCronizar o f. . .
reldgio circadiano com o ambiente, - 'ng\i\il :\)C;;nsaaa,éo g:f—a"‘zso dey d
ajuda a evitar ou reduzir 0s poSis O poder do
distirbios afectivos que podem CEREBRO

afectar as pessoas quando o seu
reldgio e std de sincronizado




A relagao entre o sono e o humor

A regido cerebral

associada com o humor
(produzindo sobretudo Q%/
seratonina e dopamina)

HUMOR
é regulada pelo relégio
circadiano

isto significa que se
aterares o tew relégio
circadiano, é possivel que
Fique s de primida ou ansiosa

Ok, isso explica os problemas mentais

que podem ter as pessoas que .mas e 0s problemas do sono?
trabalham G noite e as que via jam T Sabe.s como
regularmente longas distancias. ghtmuo , funciona o
saber porgue é sono?
gue eu hao Consigo

adormecer a noite

Nado, diz-me. como €, Senhor Sabichdo




Fases do sono e os sonhos

Durante séculos as pess0as pensavam que o 50n0 era um estado passivo e uniforme de de scanso. Ho je em dia, 0s
cientistas melhoraram a sua forma de e studar o sono. A abordagem utilizada para monitorizar a actividade durante o sono,
chamada polissonografia, também pode ser utilizada para diagnosticar problemas do sono, por exemplo. Consiste em deixar o
paciente passar umas noite s num laboratorio de sono. Gragas a e sta téchica, 0 sono pode ser melhor compreendido!

Pronta para
uma boa noite
de sono

Estudando 0 s0n0, 05 cientistas descobriram que o sono oscila entre diferentes Fases: fases Nt N2, N3, e "movimento
rapido dos olhos " (REM). A nossa re spirago e ritmo cardiaco (entre outros) varia consoante a fase em que e stamos

1h h 3h bh Sh 6h 7h 8h 3h
: . . : : : : | ' ! Tempo a dormir
vigilante
2o M
o ©
n _S
S
<% A
S N2 . ’
Y s Ritmo cardiaco
® & Re spiragdo
N3
REM (movimento rpido dos olhos) é uma E nesta fase REM que 05 sonhos Agora que percebeste o que é 0 50n0
fase também chamada de sono paradoxal. _ocorrem, especialmente 0s mais REM, € mais fdcil perceber certas
Os teus olhos e stdo a movimentar-se bizaryos. Quando te lembras dos teus patologias como a harcolepsia
por detréj da tua pa’lpebyq sonhos quando ﬂcordﬂ5, € pVOVGVC' que

estivesses em sono REM,

@ assustador

05 humanos tém 5 ou 6 fases
REM por noite. Os cientistas
sugerem que esta fase do sono
promove a aprendizagem

10



Narcolepsia e insdnia

A narcolepsia afecta a capacidade do
cérebro de controlar o ciclo sono-vigilia

Para além de terem dificuldade s
em ficar acordadas, as pe ssoas
com harcolepsia tém sono REM a
horas estranhas (hos primeiros 15
minutos depois de adormecer, em
vez de ser aos 90 minutos)

REM

Narcoléptico
REM

Ndo-narcoléptico

AS min

90 min

A insonia cronica estd normalmente

) Estd muitas vezes
associada a outros problemas

associada a outros

distarbios mentais

(stre.ss, ansiedade.,
depressdo, SSPT¥,
drogas) mas também

a doenga de

ou dor cronica.

|

Uma grande. propor¢do

L de pessoas sofre de
insonia em alguma

altura da sua vida

*Sindrome de stress pés-traumatico

pode e star associada

Alzheimer, epilepsia

Esta condigdo pode afectar a vida das pe ssoas devido ao
excesso de sonoléncia durante o dia (que pode provocar
acidente s e re sultar num pior de sempenho na escola/trabalho)

a\ﬂ

A hipote se que explica a harcolepsia baseia-se ha
Falta de hipocretina, uma proteina gue promove o
estado de vigilia e regula o sono REM.

A insonia

funciona
no sentido
contrario? ®

Mas 0 que podemos
fazer para
combater a insonia?

11



Bons habitos para ajudar o teu relégio circadiano e o teu ciclo do sono

dici o Me smo que. hao tenhas nenhum E importante manteres bons habitos
Na medicina do sono, as insénias cronicas problema de. sade como a insshia, hd para o teu ciclo circadiano. Pode
podem se tratadas com tevapias pequenas coisas que podes fazer fazer me.smo muita diferenca na
Coghitivo-comportamentais. para melhorar o teu sono qualidade do teu sono.

Mantém uma hora fixa -

para ires para a cama, Evita ‘9'.‘°"i” 4 56'"5,“9“0
hiio a altere.s de sonoléncia: é uma janela

de oportunidade para
dormire s

Evita ires para a cama
com o0 estémago cheio
ou vazio

Evita [uzes intensas e
azuis depois do
por-do-sol

Falando disso, também
devias ajustar a tua
nutrigdo ao teu reldgio
circadiano

Passa muito tempo fora de
casa durante o dia
(principalmente durante a
manhd) & apanha muita (uz
x{ JG ndo é hora de comer sopa

- . Devias dar-ma a mim
Estd atento aos efeitos

e stimulante s de. substancias
como a cafeina, chd, dlcool e

—_ hicotina

12



Nutrigao e exercicio durante o ritmo circadiano

O teu corpo digere melhor a comida € recomendado comer durante um periodo igual ou inferior a 1zh
durante o dia: 0 metabolismo e sta (p.ex. das 7 da manhd ds 7 da noite, ou das 8 da manhd as 8 da noite)
optimizado de ssa forma

Eu ndo sou
por 550
K N 24l

Oh

periodo de 12 h
consumo de -
calorias

E 05 humanos também deviam ingerir a maioria
das suas calorias ha primeira parte do dia

As horas para De facto, muitos aspectos do
e exercicio fisico mostram e feitos
ritmo circadiano ( que sdo dependente s da hora

. .0 MesMo
Melatonina acontece.
guando fazes
exercicio
Também é de sencorajado comer fisico

perto da hora de dormir,
engquanto se dorme ou de manha
muito cedo: quando os hiveis de
melatonina ainda e stéio elevados

Ritmo cardiaco
Temperatura
corporal
Misculos
H

4 e studos que mostram um de sempenho Mas, pelo

melhor no me smo exercicio durante a menos, acho
tarde do que de manha que percebio

reldgio bioldgico

N@io ha riscos para mim,
ndo vou fazer nenhum

Mas as pe.550as que exercitam durante a exercicio fisico e 0 sistema
Manhd Mmostram um aumento ho gasto de circadiano.
energia nos dias seguinte s
Vou tentar

resumiv, para
ter acerteza

R

Treinar ou

nao treinar
Tens de ser tu a escolher se queres
praticar de sporto de manhd ou a tarde




Conclusao

Eu compreendi que , . muitos aspectos do meu comportamento e bem-e star sdo influenciados pelo meu ritmo circadiano.
Este é sincronizado durante o periodo de um dia. Durante a noite, 0 meu cérebro produz melatonina que me ajuda a
adormecer. Mas a produgdo de melatonina pode parar se eu estiver exposta a luz intensa durante a hoite.

Hum, eu tenho as minhas proprias preferéncias de sono: ndo sou, de finitivamente, uma pe ssoa
madrugadora. Se hao re speitar 0 meu ciclo natural, posso alterar o meu relégio circadiano e isso pode
levar a distirbios mentais. Esta alteragdo ocorve em quem trabalha por turnos a noite e com o jet lag.

A —

Eu sempre soube
que. um gato falante
poderia ser Gtil.

14



Testa-te a ti proprio. Qual é o teu cronotipo: és uma cotovia ou uma coruja?
Atribui pontos a cada questao

1 Considerando apenas o ritmo 5 . 3 .2 24
em gue te sentes esgotado, - ’ .
a que horas te levantarias se
pude sse s planear o teu dia de
forma totamente fvre b bbb b b b b b [ L
AM S 6 7 8 3 10 11 12
2 Depo|5 de_ acoydayes de mqy\ha' Muito CGV\SadO ............................................ 1
quéo cansadol(a) te. sente.s ha Razoavelmente cansado 2
primeira meia hora?
Razoavelmente fresco = 3
MlAItO Fresco .............................................. ‘1
3 A que hora da noite te sentes s 4 3 N __A
cansado e, em re sultado disso, ' V ' N ‘
com necessidade de dormir?
||’1|||||||(1||‘1||||||‘|||’
PM 8 9 10 " 19 M 1 9 3
4 A que hora do dia achas que 1 L I 3 2 A
atinge.s o pico em que te d ‘ ‘
eriesreaneriebent (T T T T IIITIIITIITTIID
21 2 3 456 3831011212 3456 383 01
meia-noite meio-dia meia-noite
5 Por veze s ouvimos falar em o do s ,
pe 55005 de.tipo ematutinoy & De finitivamente do tipo @MAEULIND oo ¢
«e spertino. Escolhe UM dos Mais do tipo «matutino» do QUE «VESPEVEINOY oo 4
S€gUInte s tipos que pensas Mais do tipo «ve spertino» do qUE CMALULINOY oo 2
que melhor se ajusta ati De finitivamente. do tipo «ve spertino» ... 0
Resultados Pontuagao

Tendo em conta a gama da pontuagao total, podemos _— . .
dividir as pessoas em cinco grupos, aproximadamente, 22-25 De{:m'tlvamente do Tipo Matutino

com base na sua pontuagéo. 18-21 e Moderadamente do Tipo Matutino

Se quiseres preencher o questionario completo e obter 1217 e Nenhum dos dois Tipos

aconselhamento especifico para o teu cronotipo, visita 8-11 e Moderadamente do Tipo \/espertino
o website: https://chronotype-self-test.info/index.php?- — . .
cid=615248newtest=Y 4-7 - Definitivamente do Tipo Ve spertino

Adaptado do questiondrio simplificado Morningness-Eveningness Questionnaire (DOI: 10.1016/0191-8869(91)90110-
15
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Se achaste este livro interessante e gostavas de aprender mais, aqui estdo algumas fontes de

informagao interessantes:
Como dormir melhor:

Se queres obter apoio ou informagdes em por-
tugués sobre o sono, podes consultar o site da
Associagao Portuguesa do Sono
https://www.apsono.com/pt/

Contactos: geral@apsono.com

(+351) 211 316 527

«Dormir bem, envelhecer melhor»

Animacao criada pela Associagcao Portuguesa do
Sono e o Centro de Neurociéncias da Universi-
dade de Coimbra
https://www.youtube.com/watch?v=L-95PclJOOE>»

«Higiene do sono»

Animacao criada pela Associagcao Portuguesa do
Sono e o Centro de Neurociéncias da Universi-
dade de Coimbra
https://www.youtube.com/watch?v=fG-uyWK-
kBRM

«Higiene do sono da crianga e adolescente»
Documento criado pela Associagdo Portuguesa do
Sono

https://apsono.com/images/higienesono.pdf

«Nao deixe que a noite lhe estrague o dia»
Video da Sociedade Portuguesa de Pneumologia
https://www.youtube.com/watch?v=HzNPyclgdu4

«Avaliagao do sono como sinal vital»
Video da Sociedade Portuguesa de Pneumologia
https://www.youtube.com/watch?v=13fY2j0I6aA

«Dormir é uma perda de tempo? Video do Centro
de Neurociéncias e Biologia Celular da Universi-
dade de Coimbra
https://www.youtube.com/watch?v=5TxgVTJOsJg

«Dé importancia ao sono, cuide dos seus ritmos e
disfrute a vida»

Animagao da Sociedade Portuguesa do Sono
https://www.youtube.com/watch?v=pKiN9MT81K4

Aviso legal: Este livio n[Jo substitui aconsel-
hamento ou diagnéstico médicos. Por favor,
contacta o teu centro de satde se estiveres

Se pensas que distirbios de sono podem
estar associados a ansiedade ou depressao,
aqui estao alguns recursos uteis para procu-
rares ajuda:

«Sabia que o sono é fundamental para a Saude
Psicolégica?»

Video da Ordem dos Psicélogos Portugueses
https://www.youtube.com/watch?v=YaOnL5InAIA

Se sentires que precisas de apoio psicoldgico seja
porque razao for, podes recorrer ao atendimento
24h/dia do Servico Nacional de Saude:

Aconselhamento psicolégico no SNS 24
Telefone: 808 24 24 24.

Selecionar a opcao 4

(aconselhamento psicoldgico)

Se te sentires a precisar de falar com alguém que
te possa ouvir e aconselhar, liga para o

SOS Voz Amiga

Telefone: 213 544 545 - 912 802 669 -

963 524 660

http://www.sosvozamiga.org

Hor4ario: todos os dias das 16h as 24h - chamada
com custos associados

Linha de conversacéao, de prevencéao do suicidio
e de prestacao de apoio emocional a quem se
encontra em sofrimento.

SOS Criancga - Linha de apoio a Crianca
Servigco de apoio as criancas para exporem 0s
seus problemas, falarem de questdes que as
afectam directamente e pedirem ajuda (telefone,
e-mail, chat, WhatsApp)

T 116 111

S
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