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Carta IX.
SONO

astinatario: Comunidade Educativa Morada: Rua do Empenho Escolar

Caro(a) Aluno(a),

Precisamos de dormir para estarmos vivos e sermos saudaveis. Enquanto dormimos, o
nosso corpo “carrega baterias” e o nosso cérebro faza “atualiza¢éGo das aplicagées”.

Quando ndao dormimos o tempo necessario ou temos um “mau” sono, ha fungdes que
podem ficar comprometidas. Por exemplo, ha menor produc¢do da hormona do
crescimento (cuidado podes ficar com uns centimetros a menos!) e o cérebro tera mais
dificuldade em consolidar as tuas aprendizagens e reté-las na memoaria (dormir bem
pode ajudar-tea melhorar osteus resultados escolares!).

E no dia seguinte, ficamos assim... cheios de sono, cansados, irritados, lentos e com
dificuldades em estarmos atentos, concentrados e memorizaro que nos é dito.

Aqui ficam umas dicas para teres uma boa noite de sono:

4+ Se tens entre 3-5 anos - 10 a 13 horas de sono; entre 6-13 anos > 9 a 11
horas de sono; entre 14-17 anos - 8 a 10 horas de sono;

#+ Respeita o teu relégio biolégico, deita-te entre as 21:00 e as 22:00;

e

Apanhaluz solar (toma as devidas precaucoes);

% Cria rotinas e o habito de deitar e levantar sempre 8 mesma hora (inclusive ao
fim-de-semana);

#+ Faz exerciciofisico de formaregular;

4+ Se tens dificuldade em adormecer, toma um banho morno cerca de 1 hora
antes de te deitares;

% Enquanto esperas a hora de dormir, pratica atividades de relaxamento: por
exemplo, musica, leitura, exercicios de relaxamento;

Sabes uma boa noticia?! O % Mantém o quarto escuro, sem ruido e com uma temperatura agradavel;
nosso corpo funciona de uma
forma muito inteligente, #+ Sepossivel, utiliza o quarto apenas para dormir.
basta aprendermos a ouvi-lo #+ Evita a permanéncia/uso de aparelhos eletrénicos no quarto.

e respeita-lo...

“Quando se dorme Todos nds somos agentes da saude publica!
bem, a vida fica mais
alegre.” Equipa Regional de Saude Escolar/ Equipa de SE-URAP/UCC Poiares- ACES Pinhal
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