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			SONHANDO COM DORMIR

			Muitos de nós passamos um terço da vida dormindo, mas nem todos dormem bem. A quantidade de tempo que dormimos e a qualidade do nosso sono diário podem levar a cansaço e fadiga, cujos efeitos se infiltram em todos os aspectos da vida cotidiana, afetando nossas emoções, capacidade de foco em tarefas diárias, apetite, relacionamentos e resgate de memória.

			Muitas pessoas subestimam a importância de dormir e convivem com os sintomas diários da fadiga, disfarçando-os em vez de lidarem com a raiz da questão. Assim, a privação de sono se tornou um problema que é facilmente ignorado, mas, se dormir mal é deixado sem tratamento, isso pode gerar implicações sérias em doenças que podem causar impacto à sua saúde a longo prazo.

			Dormir é o estado natural de descanso em que os olhos estão fechados, os músculos relaxados, o sistema nervoso está inativo e a consciência está praticamente suspensa. Este é um período vital de restabelecimento e reparo para o corpo e um tempo em que o cérebro tem a oportunidade de processar informações, memórias e experiências.

			Dormir é essencial e, sem dúvida, é um dos pilares centrais de uma boa saúde. Enquanto o compromisso com se alimentar bem e se exercitar regularmente, no fim das contas, faz parte das escolhas pessoais e da tomada de decisão consciente, dormir é influenciado por fatores que às vezes estão fora de nosso controle. Você pode fazer um almoço saudável, pode encontrar o ímpeto de ir até a academia para uma malhação matutina, mas deitar-se na cama e dormir pode ser um pouco mais complicado.

			Muitos de nós são vítimas da cultura 24 horas em que vivemos, devido à forma com que as demandas e expectativas de trabalho e da vida geral do dia moderno, bem como o impacto da mídia social, tanto influenciam o jeito com que levamos nossas vidas. Esta maneira de viver pode cobrar seu preço em nossa habilidade de dormir bem e, enquanto talvez pense que está lidando bem com sobreviver dormindo tão pouco, pode acreditar em mim, você não está. Muitos de nós desenvolveram estratégias para funcionar diariamente (aquela terceira xícara de café antes das 11h da manhã soa familiar?) em vez de dar um passo atrás e lidar com o verdadeiro problema, que é não conseguir dormir.

			Após anos lutando contra a insônia, tornei-me particularmente interessado em pesquisar as diferentes formas de procurar alcançar o melhor sono possível e um dos melhores conselhos que posso oferecer é que nenhuma maneira única serve para todas as pessoas.

			Neste guia pessoal e prático, que faz referência às últimas pesquisas científicas e opiniões de especialistas, vou fatiar a arte de dormir em três pilares principais: Behaviour (Comportamento), Environment (Ambiente) e Diet (Dieta), o que gera o acrônimo BED (que, em português, quer dizer “cama”). Quando se entende qual é o seu estilo de vida diário, é possível desenvolver um ritual de sono pessoalmente adequado. 

			Minha batalha pessoal com o sono foi o que me levou a escrever A arte de dormir, entretanto, como pretendo que este livro sirva para todos, quer você esteja batalhando com a insônia de uma forma parecida, procurando uma melhor qualidade de sono, ou simplesmente esteja interessado na mecânica de se dormir bem. Espero que lendo estas páginas você possa ser capaz de alcançar o sono de seus sonhos.
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			“Dormir é aquela corrente de ouro que une saúde aos nossos corpos.”

			Thomas Dekker



			Dormir é um estado de corpo e mente que tipicamente exige várias horas toda noite, em que o sistema nervoso está inativo, os olhos fechados, os músculos de postura relaxados e a consciência praticamente suspensa.
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			POR QUE DORMIR?

			
					Dormir é considerado um tempo de descanso, mas seu corpo está trabalhando duro para garantir que mantenha uma boa saúde.

					Proteínas são restauradas em um ritmo acelerado para dar suporte ao crescimento e a reparos.

					O cérebro processa informações, memórias e experiências.

					O hormônio de crescimento aumenta para ajudar a reparar tecidos corporais.

					A produção de células epiteliais, imunológicas e hemácias aumenta.

			



			Dormir é essencial para a vida diária e influencia muitas áreas que geram impacto na nossa saúde e bem-estar cotidianos, incluindo:

			
					Atenção

					Concentração

					Criatividade

					Intuição

					Aprendizado

					Memória

					Decisão

					Emoções

					Relacionamentos
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			O RITMO CIRCADIANO

			Já se perguntou por que se sente com sono por volta do mesmo horário toda noite ou acorda na mesma hora todo dia? Isso simplesmente é parte do trabalho do seu ritmo circadiano.

			Ritmos circadianos são, grosso modo, ciclos de 24 horas que ocorrem nos processos fisiológicos de seres vivos – inclusive plantas, animais, fungos e cianobactérias – e existem em todas as células do corpo, ajudando a criar padrões de sono ao gerenciar o fluxo de hormônios e outros processos biológicos. Ritmos circadianos são controlados pelo relógio interno do corpo e são influenciados por fatores ambientais como luz e temperatura; o ciclo de dormir/acordar é um exemplo de ritmo circadiano relacionado à luz que determina nosso padrão de sono.

		

		
			Acredita-se que o humano moderno teve origem logo ao norte da Linha do Equador, na África, que é uma região de 12 horas constantes de luz solar, e pesquisas mostraram como a evolução causou impactos no nosso relógio biológico. Quando humanos migraram para uma amplitude maior de latitudes, tornaram-se expostos a variações na duração da luz do dia, o que, imagina-se, influenciou seus relógios biológicos.

			Estes ritmos estão impregnados em nós e produzem a própria matéria do nosso ser. Onde quer que viva, os processos em seu corpo são guiados pelo fato básico de que a cada 24 horas a Terra dá uma pirueta em torno do próprio eixo, criando um padrão fixo de luz do sol e escuridão. A noção de que os ponteiros deste relógio continuam girando independentemente de o que está acontecendo em nossas vidas é bastante reconfortante.

			Sob circunstâncias normais, as maiores quedas de energia ocorrem no meio da noite (em algum momento entre as 2h e as 4h da manhã) e logo após a hora do almoço (entre 1h e 3h da tarde), que é quando muitas pessoas anseiam por um cochilo. Porém, estes horários podem variar um pouco dependendo do seu tipo cronológico, que define se você é uma cotovia da manhã ou uma coruja noturna, o que explicarei depois.

			A privação de sono pode fazer com que essas flutuações entre a sonolência e o alerta fiquem mais perceptíveis, então, se você dorme bem, é menos provável que sinta as quedas com tanta força quanto alguém que não dorme o bastante.

			Rotina é essencial em nossas vidas diárias, já que ajuda a nos mantermos em sincronia com o fluxo natural de nossos ritmos circadianos. Ir dormir e acordar no mesmo horário todo dia manterá seu corpo em um estado uniforme de fluxo, sustentando níveis de energia e garantindo uma regeneração adequada por todo o corpo. Dormir de forma errática ou irregular vai inevitavelmente deixá-lo com sensação de fadiga e fora de eixo, enquanto o efeito da luz também pode influenciar seu relógio biológico e seu ritmo circadiano.
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			O RELÓGIO BIOLÓGICO

			Sim, isso realmente existe! Pode-se pensar no ritmo circadiano como um ciclo de eventos estabelecidos trabalhando por trás de seu cérebro, mas é a ação complexa de caminhos nevrálgicos em resposta à luz que garante que estes eventos aconteçam como que marcados em um relógio.

			A exposição à luz estimula um caminho nevrálgico da retina do olho até uma área no cérebro chamada hipotálamo. Lá, um centro especial chamado núcleo supraquiasmático (NSQ) trabalha como um relógio que desperta um padrão regulado de atividades que afetam o corpo inteiro, como a regulação da temperatura corporal, ritmo cardíaco, pressão sanguínea e a liberação de hormônios que nos ajudam a dormir.
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