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Dia Mundial do Sono: jornal alerta para as «regras de higiene do sono»

No Dia Mundial do Sono, que se assinala a 13 de marco, vao ser distribuidos, nos hipermercados e parafarmacias
do Grupo Auchan, 50 mil exemplares de um jornal gratuito, que visa alertar para as principais consequéncias e
fatores de risco associados a privagdo do sono, bem como prestar conselhos para uma rotina de sono tranquila.

Esta acdo de sensibilizacdo, organizada com o apoio da BIAL e em parceria com o Grupo Auchan, conta com os
contributos de Teresa Paiva, neurologista e uma das maiores especialistas portuguesas na area do sono, e do
presidente da Sociedade Portuguesa de Neurologia, Vitor Oliveira.

"O sono, principalmente na sua fase REM, é um equilibrador do humor e das emocdes, recupera o corpo e a
memoria, estimula a criatividade e consolida a aprendizagem”, afirma Teresa Paiva.

A especialista explica que “a nossa noite é uma fonte de aprendizagem. Durante o sono, processamos e
reformulamos as nossas emog¢des e podemos ter experiéncias sem riscos. A noite é, através do sonho, uma
forma de experimentac¢do sem risco e isto é muito importante para a sobrevivéncia”.

Além de se referir a "verdadeira caixa de Pandora" que é a atividade cerebral durante o sono, Vitor Oliveira
salienta, no jornal, o "justo prestigio" alcancado por Teresa Paiva, que "extravasa largamente os meios médicos,
propagando-se pelo publico em geral, mercé das obras de divulgacao publicadas e da interven¢do nos meios de
comunicag¢do, com o fim de dar a conhecer as regras de higiene do sono, visando a promoc¢do da qualidade de
vida da populagao”.
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