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Introdução
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Obrigada por ter feito o download deste livro. Espero, muito sinceramente, que o leitor aprenda mais sobre este tópico e encontre soluções reais e práticas para obter um sono de qualidade, tão necessário para si como para a sua família. 

Sabemos que a maioria das pessoas luta com vários problemas do sono, ou  que, mais cedo ou mais tarde, podem ter que enfrentar  esses distúrbios na sua vida. As causas podem ser diferentes de indivíduo para indivíduo; por isso, é importante descobrir o que pode funcionar bem no seu caso. 

Como alguém que sofre de um transtorno do sono, chamada apnéia, sei, em primeira mão, como estes problemas podem perturbar a nossa vida. Não hesite em procurar ajuda médica numa clínica do sono se precisar, porque a sua vida pode mudar por completo! 

Neste livro, o leitor vai encontrar informação útil sobre o sono, em geral, sua importância, e as várias estratégias que poderá tentar em sua casa a fim de melhorar a qualidade do seu sono e, assim, melhorar a sua saúde global e níveis de energia. Prossiga, então, a sua leitura.
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Por que razão temos problemas com o sono? 
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“ A morte, como a entendemos, é algo que nos faz chorar. Contudo, um terço das nossas vidas é passado a dormir”. George Gordon Byron.

Esta referência pretende ser uma chamada de atenção não só para o ritmo acelerado e desgastante das nossas vidas, mas também para considerarmos o sono de uma forma mais séria como uma componente vital da nossa existência. O alarme destina-se, principalmente, para aqueles que levam um estilo de vida muito agitado; parem e repensem na importância do sono nas vossas vidas.  

Embora possa parecer passivo, o sono é uma atividade vibrante (tal como foi provado por estudos baseados em eletroencefalogramas que mostram a existência de ondas cerebrais durante o período do sono, em tudo semelhantes às ondas cerebrais durante o período em que estamos acordados, ou seja, no estado de vigília). O sono é tão importante como as atividades das nossas rotinas diárias: hábitos de cuidados pessoais, trabalho e divertimento. Mas, ao contrário dos nossos hobbies, o sono pode fazer a diferença entre a produtividade e a ineficácia, entre um corpo saudável e um doente, entre um bilhete para a longevidade e uma viagem para o hospital. O sono tem influência em todos os aspetos da nossa vida: os nossos estados de humor, os nossos relacionamentos sociais, comportamentos, atitudes, aspirações pessoais e, inclusive, longevidade. 

Qual é o problema?

Hoje em dia, uma grande parte da população está privada do sono. Este problema, definido como  a  ausência de sono,  é uma carência causada por falta de oportunidade, ou de tempo para dormir, por decisão própria ou por outras prioridades assumidas. Se não está convencido, faça este teste rápido: Pense no seu sono da noite passada. Quantas  horas dormiu? De acordo com a Fundação Nacional para o Sono e com o Instituto Nacional de Saúde, um adulto deve passar, em média, 7 a 8 horas numa boa noite de sono. Qual o seu número de horas?  

Segundo um estudo feito em 2014 nos Estados Unidos pelo Interview Survey, quase 30% dos adultos admitiram que tiveram, em média, menos de 6 horas de sono por dia, entre 2005-2007. Ainda para este estudo, cerca de 38% dos adultos responderam que adormeceram, involuntariamente, pelo menos uma vez por dia, durante um  período de 30 dias.  

Por que razão se trata de um problema sério? 

O sono promove a produtividade e permite a renovação da mente e do corpo. Dito de forma mais simples, o sono refresca-nos, retempera-nos. Com menos horas de sono, as pessoas ficam mais vulneráveis a doenças e a acidentes, quer no local de trabalho, quer na estrada. A falta de sono quebra-nos  e constitui uma preocupação para a segurança e saúde públicas. As pessoas com número insuficiente de horas de sono são mais vulneráveis a doenças crónicas. É um dado muito significativo que, nos Estados Unidos, cerca de 50-70 milhões de adultos enfrentem problemas relacionados com o sono ou  com o despertar. Estes dados foram recolhidos por um estudo feito pelo Instituto de Medicina em  Washington, DC. 

Qual é a causa do problema? 

Esta questão preocupante que consiste na privação do sono e suas consequências deriva de interesses variáveis ou outros fatores. Dado que a era em que vivemos tem vindo a progredir através de significativos avanços tecnológicos em vários campos, como por exemplo, a maquinaria industrial, gadgets, e programas para computadores de vanguarda ,que tornam a vida mais fácil e interessante para as gerações mais novas, temos, agora, prioridades muito diferentes se compararmos com as de épocas passadas.  Criámos a falsa necessidade de estarmos sempre em estado de alerta e desaprendemos a repousar. Afinal de contas, as novas tecnologias abriram  novas oportunidades de emprego. Há mais pessoas a fazerem carreira profissional em áreas recentemente postas à disposição. Por exemplo, com os novos (e cada vez mais populares) contratos de outsourcing, meios de fornecimento de serviços a custos reduzidos, aliados a um maior número de corporações que se tornaram globais, os empregados que vivem em diferentes fusos horários têm de se adaptar ao turno de trabalho dos outros fusos horários, conforme a necessidade.  

Por outro lado, as novas tecnologias significam novos modos de entretenimento. A geração “selfie”, que germinou nos ideais da auto-promoção, motiva os indivíduos de todos os setores da vida a optarem por carreiras mais complexas a fim de conseguirem ter dinheiro para pagarem os novos confortos, que estão sempre a aparecer, e que depressa se tornam imprescindíveis e pessoalmente gratificantes. Às vezes, com o aumento do custo de vida, torna-se necessário ter um trabalho extra em part-time ou fazer horas extras para conseguirmos pagar as contas. Perder umas horas de sono para subirmos uns degraus na escada da nossa carreira? Isto não é nada de novo; aliás, tem sido  um lugar comum nos tempos em que vivemos.  
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