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Resumo: Objetivos: Melhorar a qualidade do sono de pacientes adolescentes; orientar sobre técnicas de
relaxamento corpéreo; introduzir conhecimentos de técnicas de respiracdo e exercicios da
Medicina Chinesa. Metodologia: Estudo demonstrativo e exploratério com orientacbes e
exercicios para induzir o sono realizado com pacientes do Servico de Atendimento
Multidisciplinar a0 Adolescente (SAMA - Hospita da PMPE) no periodo de janeiro de 2013 a
abril de 2014. Resultados. Nosso estudo identificou uma incidéncia alta de pacientes
adolescentes (de 13 a 19 anos) com inversdo do ritmo normal do sono, desde 1 a 2 horas até 4 a
6/noite, e em aguns casos com hipersonia de 11 a 12 horag/dia. Este prognéstico levou a
sintomas como cefaleia, irritabilidade, ansiedade, dificuldade de aprendizado, depresséo e
distarbios comportamentais. Devido a necessidade de estimular a volta do ritmo circadiano do
SONO Criamos em NoSsso Servico uma serie de préticas de respiragdo de relaxamento com base na
medicina chinesa: sendo uma rgpida (de 15 segundos) e outra lenta (35 segundos). Iniciamos
explicando a necessidade de ter um sono saudavel com oito horas didrias induzido-os a
reeducacéo do sono. Realizamos grupos semanais do Curso de Medicina Chinesa (CMC) durante
trés a quatro semanas em média. Comecamos com a respiracdo basica de relaxamento corpéreo
para reduzir a ansiedade. Associamos uma série de movimentos gque gjudam a iniciar 0 sono.
Acrescentamos a orientacdo de manobras de alongamentos rgpidos para um despertar com mais
energia, associados com musica prazerosa. Conclusoes. Os adolescentes atendidos pelo servigo
relataram melhoria progressiva dos sintomas. Ressaltamos que a técnica da respiracéo se mostrou
eficaz também nos casos de Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG), Transtorno de Panico
e Transtorno de Ansiedade e Depresséo (TAD).
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