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Prefácio


Prezado leitor


 Você acaba de adquirir mais uma fonte de conhecimento com o selo de qualidade LeBooks.


 A editora LeBooks sempre se esforça para ser precisa e completa na publicação de seus eBooks. No entanto, em virtude da rápida evolução das ciências, novas descobertas e abordagens surgem com frequência. Por isso, é fundamental o seu acompanhamento e pesquisa da evolução do assunto.


 Como leitor, é importante a consciência de que nos eBooks de aconselhamento prático nas áreas terapêuticas, assim como em qualquer outra atividade, não há 100% de garantias de resultados, principalmente em razão das peculiaridades de cada indivíduo e de cada situação. Os leitores estão advertidos para responderem por seu próprio julgamento sobre suas condições individuais e agir em conformidade com elas, sempre com o auxilio de um profissional.


 Este  eBook  não  foi  planejado  para  uso  como  um  oráculo  ou  fonte legal de nenhuma atividade. Ele serve como um guia introdutório que pode auxiliá-lo sobremaneira a ter uma excelente visão do assunto abordado, facilitando o diálogo com o profissional de sua confiança.


Boa Leitura


LeBooks





INTRODUÇÃO
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Nada tira tanto a sua capacidade de resolver com rapidez e eficácia os problemas do dia a dia, do que uma noite mal dormida. Pesquisas mostram que os custos da privação de sono afetam substancialmente a produtividade no trabalho; funcionários bocejando não ficam alertas, nem tomam decisões benéficas, não se centram em suas tarefas, ou mesmo negociam e interagem em um clima amistoso no ambiente de trabalho.


Por isso, não desconsidere a sua insatisfação na hora de dormir nem passe a vida cansado.  Nesse eBook serão apresentadas maneiras de acabar com a insônia e de aumentar a produtividade diária através de pequenas mudanças que são altamente expressivas na hora de dormir.





1 – O PROCESSO DO SONO


Primeiramente, para termos uma noite saudável de descanso, precisamos entender o funcionamento do sono no nosso cérebro. Quando dormimos, nosso organismo se desliga lentamente do mundo exterior, se desprendendo da imagem e das sensações externas. Esse processo consiste no abandono do estado de alerta.


Quando a atividade cerebral diminui, entramos no sono profundo. Entretanto, a diminuição do estado cerebral é um processo que aumenta e diminui durante toda a noite. Após a diminuição desse estado, há novamente a elevação do estado de vigília, porém a musculatura dos olhos não é afetada, se mostrando em estado de dormência. E esse é o sono chamado REM (Rapid Eyes Movement){i}, que além de adormecer as pálpebras, coincide com o período dos sonhos.


Com os estudos do sono baseados nos exames realizados em laboratório, foi possível identificar dois estados distintos no sono. O primeiro é o sono NREM (Non Rapid Eye Movement){ii}, composto por quatro estágios, e o segundo é o sono REM, como já citamos. 
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Juntos, esses dois estados compõem um ciclo do sono que dura cerca de 90 a 120 minutos, e que se repete de 4 a 5 vezes por noite. Sendo assim, um ciclo completo de sono passa por quatro estágios NREM, seguido de um estágio REM, conforme segue abaixo:



Sono N.REM


Conhecido como sono lento. Os movimentos dos olhos são lentos e as ondas cerebrais são lentas. O sono N.REM é dividido em quatro estágios que variam conforme a profundidade do sono:


O estágio 1 do sono NREM é a transição da vigília ao sono. É quando inicia o sono leve, superficial. A respiração fica mais profunda, os músculos começam a relaxar. Esse relaxamento pode dar a sensação de queda que às vezes sentimos ao adormecermos.


O estágio 2 do sono NREM é o começo do sono propriamente dito, onde ficamos alheios a estímulos sonoros e visuais.


O estágio 3 do sono NREM é o início de um sono já profundo.


O estágio 4 do sono NREM é um sono muito profundo.


Os estágios 3 e 4 do sono produzem ondas cerebrais lentas ou de baixa frequência, chamada de frequência delta.


É difícil acordar uma pessoa que está no terceiro ou quarto estágio do sono N.REM, e quando isso acontece, a pessoa demonstra nos minutos iniciais um comportamento confuso.
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