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A Satide do Sono - O Elixir do Rejuvenescimento

Ao permitirmo-nos confiar, entregando ao cuidado da noite
o periodo de descanso, sem a nossa interferéncia, deixamos
que cuide, transforme e renove a nossa satide durante o

sono.



O impacto na atencao, na cognicao e no humor

Embora os cientistas continuem a trabalhar no sentido de
investigar, identificando, elucidando todas as fungdes que o
sono tem na nossa satide e que tem sido feito nesse sentido,
muito trabalho de estudo ao longo de décadas - muitos dos

quais tem utilizado método para perturbar o sono e
examinar as suas consequéncias - confirmam que o sono é
necessario para um funcionamento saudavel do ser

humano e para a sua sobrevivéncia.
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Introducao

N

Parabéns por escolher dedicar algum tempo a regeneracdo do
corpo e manifestar o compromisso de cuidar mais da sua satade
através do sono.

O sono promove a satde, assim é a conclusao de alguns estudos
cientificos que confirmam que dormir bem é sinénimo de dar tempo
ao corpo para se regenerar. Portanto, ceder tempo ao corpo para
rejuvenescer, recuperar a vitalidade é promover o equilibrio
emocional e o bem-estar fisico.

Estudos realizados pelo Dr. Dinges e outros cientistas
demonstraram que o desempenho cognitivo e a atencdo vigilante
comecam a diminuir rapidamente ap6s mais de 16 horas de vigilia
continua e que os défices de sono resultantes da privagao parcial de
sono podem acumular-se ao longo do tempo, resultando numa
deterioracdo constante do estado de alerta. O teste de vigilancia
psicomotora (PVT), um teste neuro cognitivo simples desenvolvido
pelo Dr. Dinges, entre outros especialistas, avaliam a capacidade de
um individuo de manter a atencdo e de responder a sinais de forma
eficaz, em encontrar lapsos de atencdo e de fadiga, que possam afetar
significativamente o desempenho em tarefas que requeiram

vigildncia continua.
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“Sabemos com certeza que o sono tem multiplas fungoes", afirma o Dr.
Dinges. "A natureza tende a ser muito sébria, enquanto se utiliza
frequentemente um tinico sistema ou biologia de vdrias formas para otimizar
o funcionamento de um organismo. Sabemos, por exemplo, que o sono é
fundamental para a cognigdo ao acordar - isto é, para a capacidade de pensar
com clareza, de estar vigilante, de alerta e de manter a atengio. Também
sabemos que as memdrias sdo consolidadas durante o sono e que tem um
papel fundamental na regulagio emocional". Tradugio de inglés para
portugués

Numa formacdo sobre traumas, ansiedade, senti-me inspirada
para partilhar este conhecimento sobre como melhorar a satde na
higiene do sono, que é um tema que deve ser bem abordado e
explicado aos leitores. Sobre o conhecimento do que a higiene do
sono possa contribuir pela nossa satde todos os dias e pelo bem-
estar. A influéncia que o sono tem na nossa estabilidade emocional e
na nossa saude. Além disso, eu também sou “suspeita” neste assunto,
porque algumas vezes durante a noite ndo tenho um sono constante e
pela manha sinto-me cansada. Apesar de ter conhecimento do motivo
da falta de sono, usando algumas das técnicas que me tem ajudado a
estabilizar o meu estado emocional mais agitado, para conseguir
dormir, continuo a estudar e a melhorar as técnicas para poder
transmitir a melhor informacdo e experiéncia. Desta forma, ao
identificarmos a melhoria do sono, surge um novo comego para uma
nova educacdo, para novos habitos e para noites de perfeito descanso.

Depois que decidi seguir a minha intuicdo, para escrever esta obra,
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tenho feito descobertas surpreendentes relativamente ao sono, assim
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desta forma convido o leitor a acompanhar-me, nesta consideravel
descoberta, a encontrar os beneficios, que pode usufruir melhorando
a estabilidade emocional e dormir noites tranquilas.

Desta forma, nesta obra a presenca do amor pelo nosso corpo
respira em cada palavra, através deste pratico guia que pode ser
usado sempre que queira reabastecer-se de conhecimento para

usufruir de um sono reparador, regenerador e rejuvenescedor.
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Diagnostico

Avalie o estado do seu sono, respondendo honestamente ao

diagnostico.

Secao 1: Os habitos de sono

Horéario de dormir

* Quando vai dormir, acorda no mesmo horario todos os dias,
inclusive aos fins de semana?

o ()Sim

o ()Nao

Rotina de sono

¢ Antes de dormir tem uma rotina relaxante, como ler, tomar um
banho quente ou meditar?

o ()Sim

o ()Nao

Sesta

* Costuma fazer sesta durante o dia?

o () Sim, regularmente

o () Ocasionalmente

o () Nunca

20



