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OoLa! Ev sov

a Dona Ciéncia e tenho

varmas historias mteressantes

pdra contar a voces!
Ew cada g vou mostrar como
a sociedade € beneficiada com
as descobertas feibas pelos cientistas!
Neste g vou contar
sobre da iwmportancia do SONO
nas nossas vidas.




O sono € essencial para a vidd!

ELe acontece preferencialmente a noike
e € mdispensavel para a nossa savde.
Voces sdbiam que dormir bew faz
Liberar um hormonio que nos ajuda
a crescer?! Um sono bom faz nosso corpo
ficar wmais forte para Lukar contra
doencas. Por 1550 € tao
importante dormirmos bewm!
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AGORA VO EXFLICAR

GOMD AGONTECE O SOND

Antigamente o Sol era nossa Unica fonte
de Luz, assim, as pessoas se recolhiam
€ comecdvam a se prepdrar pra dormir

Logo depois do por-do-sol.

Hoje em dia, vamos dispositivos oferecem

Luz a noite, como as Lampadas, Lanterndas,

celulares e computadores.




Desde os primeiros tempos
de vidd, anda vad bdrriga da mamae,
Jja observamos mudancas wa atividade
do cérebro do futuro bebe, mostrando
quUe 0 50n0 € necessario durante
o desenvolvimento do nosso cerebro
€ pard 0 nos50 crescimento.




0s cientistas descobriram ha muitos anos que o
sono € dividido em sono Nao-REM e sono REM.
Esses centistas perceberam que quando so-
nhamos nos mexemos o5 olhos.

Sim, repare em Um
cachorrinho ou gatinho
dormindo: eLes mexem
05 oLhos algumas
vezes. Quando eles
fazew 1550, € sinal
que estdao sonhando.
Nao & Legal?!

Cowm esta descobertaq,
05 cenkistas chamaram
o sono dos sonhos

de REM e o restante
de nao-REM. Esses
cenktistas s5do sapidos!



As pesquisas de varios cientistas mostra-
rdm que quando adormecemos comeca d
primeira fase do sono, chamada de Ni, nosso
sono mais Leve. Em seguida vewm o N1 e
depois de uns bons minutos aparece
o sono N3, o sono bem profundo. E entao,
passando aproximadamente 90 minutos,
sonhamos pela primeira vez.

OlLha que interessante: voces sabiam
que sonhamos 4 a 6 vezes por noite?!




E importante destacar A
que nos sonhamos % = & =
todas as noites, mesmo

algumas pessoas tendo
a wpressdo de que
nunca sonham. Nem
sempre Lembramos
dos sonhos. Incrivel
COmMO o550 cerebro
faz tudo 1550
enguanto dormimos!

0s cientistas acredibam %
que 05 nossos sonhos estdo

relaciondados d nossa memoria, J

€ por 1550 que ds vezes

nos sonhamos com coisas
que aconteceram naquele
dia. Na primeira parte

da noite, nosso cerebro fica
Um pouco mais Lento, mas
Eambém sonhamos | a L vezes.
Sonhos curtinhos!

Nas proximas horas,

ocorrem mdis L a 4 episodios
de sono REM (s0nhos),
somando 4 a 6 ciclos

de sonhos por noite. *



Um bebeé quando nasce
dorme muito!

E preciso dormir bas-
tante nos primeiros
anos de vida.

As criancas devem sempre dormir quando
estdo com 50no e 05 pais bambeém precisam
respeitdr o sono dos seus fiLhos.

Reparem que os bebezinhos dormem vamas vezes
ao dia € acordam de vez em quando para mamar e
Erocar as fraldas.

O s0no dpresenta-5e em periodos menores
misturados com momentos de vigilia (acordado).
0 gue chamamos de sono polifasico.
0s bebes podem dormir ate I8 horas ou mais por dig,
sendo 50% de sono REM. Depois de alguns anos, a
criancd vai dormindo Um POUCO mMEn0S, mas mesmo
assim, dormir € sempre indispensavel
e devemos sempre respeikar o tempo de sono
de cada um.



O3S0V 0O vQASOS

No wicio da nossa vidaq,

o sono e polifasico, mas
conforme crescemos o sono
wuda. Ate aproximadamente
05 6 anos, ocorre Um periodo
de sono durante o dia, que
chamamos de cochilo ou
soneca. Cientistas ja
mostrdram que esta soneca
€ fundamental para o
aprendizado. Ov seja, dormir
bewm ajuda na memorid e para
Eirar boas notas na escolal
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Televisao, computadores e celulares sdo
grandes invencoes dos cientistas, mas
nao podemos ficar muito tempo grudados
neles. I1sso pode prejudicar nossos olhos,
no550 cerebro e principalmente nosso
50n0. Vamos vwos organizar para dproveitar
as wmaravilhas das tecnologias, mas sem
perder horas de sowno.

Meus queridos amiguinhos, dormir muito tarde
nao faz bew! Por 1550, participewm sim de festas
g encontros com familiares € amigos, mas sem
perder o sono, combinado?!
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Agora vou explicar

O tempo de sono na maioria dos adultos com savde
bod € de 7 a 8 horas por noite. No entanto, esse
tempo de sono pode vamar de pessoda pdra pessod,
algumas precisam dormir por mais de 9 horas por
noite (chamadas de grandes dorwidoras) ou ou
menos de 6 horas toda noike (ditas pequenas dormi—
doras). Mas, sabe-5e que Um maior numero de adul-
tos necessita entre 7 a 8 horas de sono por noite.




Aprendemos aqui que o 5o0no
€ Uma dtividade que ocupd muiko
tewmpo das nossas vidas e nos faz
muito bewm, inclusive nos protegendo
de vamas doencas. 05 cientistas
contimvam estudando as maravilhas
do sono!




0 gque sabemos
ate agora € que ele tambem
€ vitdl para o nosso aprendizado,
memorid, bem-estar e contribul
WUILO pdra Sermos
wmais felizes!

[BRIGADA!
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