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O sono ou dormir é essencial para todos os animais incluindo o ser humano.

A quantidade média ideal de sono varia com a idade, sendo de 9 a 11 horas para as criangas,
e de 7 a 8 horas para os adultos.

O que acontece quando dormimos?

O sono é necessario para regenerar certas partes do organismo humano, especialmente o
cérebro, para poder funcionar correctamente. Em periodos de privagao do sono os neurénios
(células do cérebro) podem deixar de funcionar correctamente e assim alterar o normal
funcionamento do organismo e até alterar completamente a personalidade de uma pessoa.

Quando dormimos existe uma regeneracao das células cerebrais, formacao de novas
memorias e novas ligacdes sinapticas cerebrais. As ligagdes sindpticas cerebrais sao
importantes, porque € com elas que 0s neurénios comunicam uns com 0s outros, a fim de
executarem tarefas essenciais para o corpo humano. A formacao de novas memérias é outra
parte importante porque acompanha o processo de aprendizagem. Sem ele torna-se
impossivel ou dificil a assimilagcdo de novos conhecimentos ou do processo da aprendizagem.

Alguns 6rgaos como 0s musculos sdo capazes de se regenerar até mesmo quando uma
pessoa nao esta a dormir, bastando apenas estar relaxada num ambiente calmo. Factores que
provocam a privacdo de sono ou insénias

Sabendo que as 8 horas a dormir € considerado a muito como o tempo ideal para
descansarmos, por vezes isso torna-se bastante dificil de se concretizar. Responsabilidades
familiares ou profissionais tornam-se nas nossas maiores desculpas para ndo dormirmos o
tempo necessario. Cometemos também o erro de suprimirmos umas horas de sono para
finalizar um trabalho ou um estudo. O uso de certos tipos de medicacao ou drogas, alcool,
tabaco e stress, sdo todos factores que alteram os nossos habitos de descanso.

Por vezes poderemos pensar que ao deitarmo-nos tarde, também poderemos acordar tarde,
mas estamos a esquecermo-nos que 0 nosso reldgio bioldgico nao funciona dessa maneira, e
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ele é que manda.

Nao respeitarmos a antigo ditado, deitar cedo e cedo erguer, provoca uma ma habituagédo do
organismo humano. Deixamos de ter horas certas para descansar e poderao a surgir 0s
sintomas de privagao do sono.

Os sintomas de privacao do sono

Com a privacao do sono ou até mesmo a diminuicao do periodo de sono, sucedem alteracdes
no organismo de uma pessoa. O individuo comega a sentir-se cansado, com falta de
motivacao, a concentragao diminui juntamente com a sua produtividade. Comecam a surgir 0s
tipicos sintomas relacionados com o stress e acontece uma diminui¢cao da resisténcia do
organismo face as doencgas.

Realmente poderemos dizer que os problemas relacionados com o sono ou as insoénias, nao
sao apenas problemas a nivel pessoal mas também a nivel econémico. O individuo com
sintomas de privagéo do sono n&o se encontra devidamente concentrado para executar as
suas fungdes, a produtividade diminui, aumenta-se as despesas em medicagdes, aumenta-se
o risco de acidentes no trabalho, etc.

Praticas saudaveis

N&ao fume, evite bebidas estimulantes ou alcodlicas. Mantenha uma alimentacédo saudavel e
equilibrada. Durante o dia, ou quando estéa a trabalhar, se poder, evite ambientes sobrelotados
de pessoas e fumo de tabaco ou outras caracteristicas prejudiciais ao seu organismo. Evite o
stress através de actividades relaxantes, como passeios ao ar livre, leitura e também a
massagem.
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