Dormir Bem, Para Viver Melhor!

Oi pessoal! Como vocés estdao? Tem dormido bem?

Hoje vamos falar sobre ele mesmo: o sono, e sua importancia para o nosso organismo.

Para comecar precisamos saber que o sono € o repouso que fazemos geralmente de 8 horas durante
o dia. Neste periodo o organismo continua funcionando e com importantes a¢des, como o
fortalecimento do nosso Sistema Imune, a liberacdo de hormonios, como a Insulina e o do
Crescimento), o reforgo da aprendizagem, e nao podemos esquecer, o descanso do Sistema Muscular
e de toda nossa mente. E importante lembrar também, que durante o sono, nossa consciéncia esta
em inatividade parcial ou completa.

Nos passamos aproximadamente um tergo de nossas vidas dormindo, uma vez que o sono é essencial
ao organismo por conta de varios fatores e nao apenas para conseguirmos ficar acordados durante o
dia.

O nosso desempenho fisico e mental é ligado ao sono e dessa forma, o nosso corpo responde de
maneira negativa a privacao do sono, principalmente no que se refere a questao do desempenho
fisico e mental.
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Recentemente, em uma Universidade Italiana, foi desenvolvido uma pesquisa, que relaciona a
privacdo do sono com doencas como Alzheimer e outros tipos de deméncia, além de acidentes
relacionados ao trabalho, estresse, depressao e obesidade. Além dessa pesquisa, outras relacionadas
ao sono, revelam que o sono controla a fome, melhora o humor, e deixa a pele bonita.

E sendo o sono tao importante para o funcionamento do nosso corpo, algumas dicas para melhorar a
qualidade do sono sdao sempre bem vindas, ndo é verdade? Entdo aqui vao elas:

§ Antes de tudo, durma em um local confortavel, fresco, escuro e silencioso. As alteragoes de ruido,
de luz e de temperatura podem atrapalhar o sono;

§ Prepare-se para dormir. Crie seus proprios rituais como a meditacao, o relaxamento, a oragao ou
outra técnica de controle da tensdo. Anote em um caderno todos os seus problemas antes de dormir.
Nao va para a cama com eles! Isso funciona como um santo remédio para muita gente;

§ Evite olhar o reldgio a cada vez que acordar: este habito pode piorar uma eventual noite de
insonia;
§ Pratique exercicios regularmente, pois isso melhora as condigdes do organismo. Mas procure

fazer ginastica até duas horas antes de se deitar;

§ Nao durma com fome. Uma boa dica é beber um copo de leite morno antes de ir para a cama: o
leite é rico em triptofano, que é um precursor da serotonina - substancia envolvida no processo de
sono;



§ Faca apenas refeicdes leves a noite. A partir dos 16 anos, a capacidade digestiva de nosso
organismo comeca a diminuir e uma digestdo dificil atrapalha terrivelmente o sono;

§ Use a cama apenas para dormir, e nao para ver televisao, ler ou jogar videogame, pois esses
héabitos sao desfavoraveis ao sono;

§ A melhor posigao para dormir é de lado, com as pernas ligeiramente flexionadas e um travesseiro
nao muito alto apoiando o rosto. Nao se esqueca de colocar uma almofada entre as pernas na altura
dos joelhos. A densidade correta do colchao é fundamental!

§ Se estiver numa noite de insonia, ndo fique na cama forgando o sono. Levante-se, procure alguma
atividade e s6 retorne quando sentir sono;

§ Cuidado com liquidos antes e, até mesmo, durante a noite, pois a necessidade de urinar ira
interromper a sequéncia do seu sono.

Entdo, sigam estes passos para melhorarem a noite de sono, e ... Durmam Bem!

Curtam A P4gina do FOCO NA NOTICIA no Facebook! Divulguem! Compartilhem Informacéo!
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A importancia do sono e as principais interferéncias. Disponivel em www.abcdasaude.com.br.
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