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Dormir  
  

Descansar o corpo e a mente 
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Não dormir as horas suficientes pode ter um 
impacto muito negativo na saúde … 

… Aumenta os riscos de obesidade, doenças 
cardiovasculares e disfunções cognitivas. 

Fonte: Medical Institute, University of Texas Southwestern Medical Center, Dallas, TX, and approved 
January 23, 2013  



… A falta crónica de sono começa por 

perturbar a atividade dos genes. 

Não dormir as horas suficientes pode ter um 
impacto muito negativo na saúde … 

Fonte: Medical Institute, University of Texas Southwestern Medical Center, Dallas, TX, and approved 
January 23, 2013  



Não dormir as horas suficientes pode ter um 
impacto muito negativo na saúde … 

Os efeitos da falta de sono refletem-se na 
atividade de... 711 genes!  

Fonte: Medical Institute, University of Texas Southwestern Medical Center, Dallas, TX, and approved 
January 23, 2013  



Não dormir as horas suficientes pode ter um 
impacto muito negativo na saúde … 

…Entre os genes afetados 
há genes implicados nos 
processos imunitários, 
inflamatórios, no 
metabolismo celular e na 
resposta das células ao 
stress oxidativo. 

Fonte: Medical Institute, University of Texas Southwestern Medical Center, Dallas, TX, and approved 
January 23, 2013  



Irritabilidade 

Não dormir as horas suficientes provoca… 
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Dificuldade em modelar os impulsos e emoções  

Não dormir as horas suficientes provoca… 
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Dificuldade em manter a atenção 

Não dormir as horas suficientes provoca… 
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Sonolência 

Não dormir as horas suficientes provoca… 
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Devido à falta de sono 

Teresa Paiva, neurologista 

ÅAs pessoas têm maior propensão para estar de baixa. E podem estar ou 

não. Há o absentismo — quando estão de baixa — e o presentismo — 

quando a pessoa está presente, mas não está ativa; está zombie.  

 

ÅHá doenças associadas à falta de dormir τ Alzheimer, cancro, diabetes, 

insónia, depressão, riscos cardiovasculares, enfartes, AVC τ que 

provocam o aumento da mortalidade em pessoas em idade ativa.  

 

Dormir pouco tem custos para o indivíduo e para 

a sociedade. 
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Sistema 3x8 
Trabalhar oito horas, dormir oito horas, deixar oito 

horas para o lazer. 

É uma sugestão. 

Cada um dorme aquilo de que precisa, e a maior parte das pessoas precisa de 

sete ou oito horas, outras de nove e outras de um bocadinho menos. Oito horas 

é uma média. 

Por exemplo, o Cristiano Ronaldo dorme  atualmente 10 horas. 

 

(…)  E o sono varia de noite para noite. Não temos todas as noites um sono 

igual, nem os nossos dias são todos iguais. 

 

Teresa Paiva, neurologista 
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O sol faz bem ao sono? 

 A luz do princípio da manhã é carregada do espetro 

do azul, e a do fim do dia, do espetro do vermelho.  

 Estamos feitos para apanhar a luz azul de manhã, isso 

estimula-nos e põe-nos acordados. 

 A luz do entardecer dá-nos calma e tranquilidade para 

dormir.  

Com os computadores estamos a receber luz azul à hora do 

nascer do sol e, depois disso, à noite.  
Não dormimos! 

Nada como ler em papel, no sentido da luz! 

 
Teresa Paiva, neurologista 



SILÊNCIO…       
                   …estou a dormir 
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Chiu! Eles estão a dormir 
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