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A IMPORTANCIA DO SONO
PARA A SAUDE

EDER TEODORO DA SILVA

Resumo

Além dos fatores socioeconémico,
meio ambiente, alimenta¢do saudavel, ativi-
dades fisica, entre outros, um boa noite de
sono também é imprecindivel para saude. E
durante o sono que o organismo exerce as
principais func¢bes restauradoras do corpo,
como o reparo dos tecidos, o crescimento
muscular e a sintese de proteinas. Dormir
poucas horas ou em horarios distintos, pro-
Forcionara diversas altera¢des no seu corpo,
anto fisicamente como mentalmente.Neste
momento, é possivel repor energias e regular
0 metabolismo, portanto, é habito que deve
ser incluido na rotina de todos.

Introducao

Especialistas recomendam em média
8 horas de sono por dia, sem interrupcdes.
Este numero pode variar de acordo com a
idade de cada individuo e as necessidades
de desenvolvimento de seu corpo, de acordo
com o indicado.

Adultos necessitam entre 7 e 8 horas
de sono de qualidade e em horarios regula-
res por dia;

Adolescentes precisam dormir entre 8
e 10 horas diariamente;

Criangas necessitam entre 9 e 13 ho-
ras de sono a cada dia;

Bebés precisam dormir entre 12 e 16
horas por dia.

O sono e suas fases
Dormir bem ndao significa apenas em

guantidade de horas, mas sim, ter um sono
e boa qualidade, para que vocé sinta-se
descansado fisicamente e mentalmente ao
acordar. Ter regularidade no horario de dor-
mir também é um fator importante para criar
bons habitos noturnos.

A quantidade de tempo em que se
dorme pode favorecer o ciclo de sono com-
Pleto do organismo, de acordo com as fases
istadas abaixo.

Na primeira fase, a pessoa esta ador-
mecendo - em uma zona entre estar acorda-
do e estar dormindo. Neste momento o cé-
rebro esta trabalhando de maneira irregular,
0 corpo relaxa e a respirac¢do fica mais lenta.

O sono leve se inicia na segunda fase,
quando a temperatura do corpo e os bati-
mentos cardiacos diminuem.

~ Naterceira fase, as ondas cerebrais di-
minuem seu ritmo e a pessoa entra em sono
profundo.

A quarta fase ocorre durante este mo-
mento desacordado e € quando organismo
libera hormonios de crescimento, tecidos se
recuperam e o corpo repde a energia gasta.

E na quinta fase que a pessoa comeca
a sonhar. O cérebro acelera novamente seu
funcionamento e realiza uma espécie de faxi-
na na memoria, mantendo as informagdes
importantes que foram recebidas no dia.

Dormir bem é um fator importante
para uma vida saudavel

Um sono de qualidade e por tempo
adequado de acordo com a descricdo acima
na introducdo, € um dos fatores que pode
proporcionar diversos beneficios a saude do
organismo. Fortalece o sistema imunologi-
co, libera a produgao de alguns hormonios e
consolida a memoria, dormir bem também
ajudar a:

Manter um peso saudavel;

Diminuir o risco de desenvolver doen-
Fas como diabetes e problemas cardiovascu-
ares;

Ficar doente com menor frequéncia;
Reduzir o estresse;

Melhorar o humor e a sociabilidade;
Concentrar-se melhor;

Evitar acidentes causados pelo cansa-
co.

Dormir mal é um fator de risco a saude

Ao dormir entre 7 e 8 horas por noite,
uma pessoa atrapalha o funcionamento do

seu organismo, aumentando as chances de
desenvolver doencas como:

Obesidade - pessoas que dormem me-
nos de 6 horas por noite estdo mais propen-
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