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Sono

O sono € uma fungdo natural basica.
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A importancia do Sono >

Sabemos que um sono de qualidade é essencial para a recuperagdo fisica e mental de qualquer
pessoq, possibilitando um melhor funcionamento do dia-o-dia e qualidade de vida. Nas criangas, um
sono reparador melhora o seu bem-estar geral e desenvolvimento. No entanto, dormir bem ndo sé é
fundamental para a recuperagdo de energiao, como também para a aprendizagem, meméria, fungdo
imune (e.g. defesa as infegdes), metabolismo, varias fungdes hormonais (e.g. produgdo da hormona de
crescimento) e outras fungdes vitais. Como pode j& ter notado, é mais dificil assimilar novas
informagdes qods uma noite de sono inadequado. Porém, sabe-se também que é igualmente
importante ter uma boa noite de sono Jdepois de aprender coisas novas, de forma a conseguir
processar e reter melhor essa informagdo. Infelizmente, atualmente a maioria das pessoas ndo dorme o
suficiente. Existe inclusivamente evidéncia de que o défice de sono prejudica a nossa salde, seguranga
e longevidade. Efetivamente, nGo dormir adequadamente acarreta consequéncias tanto a curto como
a longo prazo.
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Consequeéncias do Défice do Sono:

A curto prazo:

> Variabilidade do humor, irritabilidade

> Alteragdes do comportamento (hiperatividade/
agressividade)

> Diminuigdo da capacidade de aprendizagem,
dificuldades na memodria e atengdo

> Aumento do risco de acidentes

> Aumento dos comportamentos de risco -
particularmente em adolescentes

> Diminuigdo da produtividade e eficiéncia no
trabalho
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*. -~ 7 Consequencias da Privacao do Sono

@

1. Maior risco de adoecer 5. Aumento de peso
2. Problemas cardiacos 6. Potencia o risco de diabetes
3. Alteragoes cognitivas 7. Maior probabilidade de acidente

4. Diminuicao da libido
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