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Tarefa 7: Leitura

Leia este texto e responda as perguntas em Portugués. Deve utilizar as suas proprias palavras
na medida do possivel, sem copiar frases inteiras do texto.

O texto aparece também numa folha solta.

[20 pontos por conteudo + 10 pontos por a qualidade de expressao]

BOA NOITE

O sono nocturno é um mecanismo de reparacdo fundamental para o bom
funcionamento de todos os 6rgdos do corpo humano. Enquanto dormimos, o
ritmo da regeneracgéo celular intensifica-se e ocorrem processos que compensam
o desgaste do dia-a-dia. Para que estes processos se desenrolem de uma forma
eficaz, é preciso nao haver perturbagdes e criar condi¢coes favoraveis ao relaxamento
e ao descanso.

Comece a diminuir gradualmente o ritmo das suas actividades a medida que a
hora de dormir se aproxima. Entretenha-se com alguma coisa relaxante, como ler,
meditar ou ouvir musica calma.

Enquanto na cama, nao tente pér mentalmente a vida em ordem nem fazer planos
para o futuro. E tentador, mas cria um estado de ansiedade que afasta o sono.

Cada pessoa tem uma hora “h” em que comega a bocejar, a sentir os olhos fechar
e 0 sono a invadir o corpo. E o momento ideal para se deitar, de acordo com o
seu relogio biolégico. As vezes, pode-se dar por si as voltas na cama, sem sono.
N&ao insista — levante-se e tente descontrair-se com uma actividade que o induza ao
sono.

Crie um ambiente propicio. O quarto deve estar a uma temperatura agradavel. A
luz e o barulho perturbam o sono, mesmo de quem ja esta habituado. A auséncia
de luz solar indica ao cérebro que sao horas de dormir. O conforto e a saude
passam também por um bom colchdao e um bom travesseiro. Decrete 0 seu quarto
“zona interdita” a tudo o que tenha a ver com trabalho e que ndo contribua para a
tranquilidade necessaria.

Faca uma sesta, se puder e tiver vontade. Ao contrario do que frequentemente se
ouve dizer, dormir um pouco depois do almog¢o nao provoca insénias. Pelo contrario,
quando se esta muito cansado até ajuda a descontrair e a melhorar a qualidade do
sono nocturno.
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