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COM INFORMACOES GERADAS POR IA

POR QUE NOS
PRECISAMOS DORMIR?

Muitos de nos nao tem a real nog¢ao do valor de uma
boa noite de sono para a nossa saude de um modo
geral Dormir bem é fundamental para o bom
uncionamento do nosso corpo. Precisamos dormir
para ter uma recuperacao fisica, que gastamos

dura,nte o dia e também para recuperacao mental do
Nosso cérebro.

BENEFICIOS DE UMA
BOA NOITE DE SONO:

RECUPERACAO FISICA .\\’\‘

Durante o sono, nosso corpo repara tecidos, cresce

musculos e sintetiza proteinas essenciais para a
saude.

REGULACAO HORMONAL

O sono ajuda a regular hormonios importantes,
como o hormonio do crescimento, que promove o
desenvolvimento e a recuperacao.



CONSOLIDACAO DE MEMORIAS @

Este € um processo essencial no qual o cérebro
fortalece e organiza as informacoes aprendidas
dPra,nte o dia, armazenando-as de forma mais
eficaz.

FORTALECIMENTO DO SISTEMA IMUNOLOGICO

O sono ajuda a produzir proteinas que fortalecem o
sistema imunologico, tornando o corpo mais
resistente a doencas.

Uma boa noite de sono contribui para
um melhor humor, reduz o estresseea A ,
irritabilidade, e melhora a capacidade
de lidar com situacoes desafiadoras.

em aumentar o risco de desenvolver

como diabetes, problemas
%ﬁﬁ%:csos, obesidade e ate mesmo

alguns tipos de cancer. x

OUTROS MALEFICIOS
DA FALTA DE SONO:

Alteracoes de Humor:

Irritabilidade, ansiedade, falta de disposicao e até
mesmo depressao podem ser consequeéencias da,
falta de sono.

Problemas de Saude:
A falta de sono esta relacionada ao aumento do
risco de doencas como diabetes, pressao alta,

problemas cardiacos e enfragquecimento do sistema
imunologico.



Dificuldades Cognitivas:

A falta de sono prejudica a concentracao, a
memoria, o aprendizado e a capacidade de tomar
decisoes.

0 sono é um processo vital para

o do Nnosso
orgamsmo

DICAS PARA
DORMIR MELHOR

DEFINA UM CRONOGRAMA

Estabelega um horario regular de sono todos os
dias da semana. Nao durma mais de uma hora
além do seu horario normal, mesmo nos dias de

folga.

NAO SE FORCE ADORMIR

Se vocé nao adormeceu depois de 20 minutos,
levante-se e faca algo relaxante. Leia um hvro
desenhe ou escreva em um digrio. Evite telas de
computador, TV e telefone ou qualquer outra
coisa que seja estimulante e possa leva-lo a ficar
mais desperto.

EVITE CAFEINA, ALCOOL E NICOTINA

O consumo de cafeina, alcool e nicotina pode
afetar sua capacidade de adormecer e a
qualidade do sono, mesmo que sejam
consumidos no inicio do dia. Lembre-se de que
a cafeina pode permanecer no seu corpo por até
12 horas, e até o café descafeinado contém um
pouco de cafeina!

EVITE COCHILAR
Cochilar durante o dia dificultara o sono a



noite. Cochilos com mais de uma hora de
duragao ou no final do dia sao especialmente
prejudiciais a higiene do sono.

USE A CAMA SO PARA DORMIR (E SEXO0)

Se 0 seu COrpo a,prender a associlar a cama ao

SONO, VOCe comecara a se sentir cansado assim

que se deitar. Usar o telefone, assistir TV ou

realizar outras atividades na cama pode tero

g{eﬁo oposto, fazendo com que voce fique mais
erta.

FACA EXERCICIOS E SE ALIMENTE BEM

Uma dieta saudavel e exercicios podem levar a
um sono melhor. No entanto, evite exercicios
extenuantes e grandes refe1goes 2 horas antes
de ir para a cama.

DURMA EM UM AMBIENTE CONFORTAVEL

E importante dormir em uma area
adequadamente silenciosa, confortavel e
escura. Tente usar uma mascara para os olhos,
protetores de ouvido, ventiladores ou ruido
branco, se necessario.

APRENDEU? 2%z
AGORA PRATIQUE! e




