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Dormir 8 horas por dia nao é o bastante?
=

O sono é tao importante pra gente como é a comida e o oxigénio que respiramos. E 0 sono nao é
privilégio da espécie humana ou dos mamiferos.

Comportamentos semelhantes ao sono podem ser observados em invertebrados, anfibios, e algumas
espécies de peixes e aves.

A quota de sono diadrio é muito variada entre as diferentes espécies, chegando a 20 horas por dia entre
0s morcegos, até o curioso comportamento dos golfinhos que nunca dormem completamente: um lado
do cérebro “dorme” do ponto de vista eletrofisiologico, e até fecham um dos olhos, enquanto o outro
lado permanece em vigilia permitindo que continuem nadando e navegando.

E fato que precisamos dormir muito menos do que o periodo em que o céu fica escuro, pelo menos aqui
nos tropicos em que a relacdo noite / dia é mais equilibrada.

O numero ideal de horas de sono é aquele que faz com que a pessoa no outro dia sinta que dormiu o
suficiente. Existe um senso comum que 8 horas de sono é o mais recomendavel.

Fonte: Super Interessante

http://temporario.seplancti.am.gov.br/dormir-8-horas-por-dia-nao-e-o-bastante/ pégina 1del


http://temporario.seplancti.am.gov.br/category/curiosidades/

