O SER HUMANO
A relación e a saúde
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Un sono reparador
O descanso é un hábito saudable; pero hai outros bos hábitos que, á súa vez, nos axudan a descansar mentres durmimos. Así, facer exercicio durante o día e levar unha alimentación sa e equilibrada facilitan un sono reparador. Ademais, os dous hábitos contribúen a evitar a obesidade, que tamén dificulta o sono.
Se mantemos un horario máis ou menos fixo, o cerebro afaise e, chegado o momento, «sabe» que é hora
de durmir ou de erguerse e resúltanos máis fácil facelo.
Tamén é moi importante «dar pistas» ao cerebro sobre
a proximidade do momento de descansar. Para iso, todos os días faremos o mesmo antes de deitarnos. Son actividades positivas para o sono todas as que nos relaxan: ducharse
en auga quente, ler un libro, escribir un diario… En cambio, dificultan o sono facer os deberes, ver a televisión, xogar
ao ordenador, co teléfono ou coa consola xusto antes de deitarnos.
Ademais, temos que cear polo menos dúas horas antes e incluír nesta última comida do día proteínas e froita, así como evitar azucres e refrescos con cafeína. Non esquezas lavar ben os dentes despois!
Que outras pistas podemos darlle ao cerebro para que saiba que chegou a hora de durmir? Debemos dedicar a nosa cama só para iso, para durmir, e non para xogar, comer, ver a tele… Ademais, o dormitorio ten que ser un lugar tranquilo, silencioso, o máis escuro posible
e cunha temperatura agradable.
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Responde as preguntas.
· Como resumirías o texto en só unhas liñas?
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· Por que cres que o texto se titula «Un sono reparador»?
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Analiza a afirmación: «O descanso é un hábito saudable».
· Que é un hábito saudable?

· Por que o descanso o é?

· Ademais dos que se citan no texto, que outros hábitos saudables coñeces?

Indica que actividades realizas antes de ir durmir para ter un sono reparador.
· Sinala as actividades do texto que inclúes na túa rutina.
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  Bañarte ou ducharte en auga quente. [image: image2.png]


  Ler un libro.
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  Escribir un diario.
· Di qué outras actividades levas a cabo ou cres que poderías realizar para relaxarte.

O chocolate é un alimento que contén unha substancia semellante á cafeína: a teobromina.
Cres que comer chocolate despois de cear axuda a conciliar o sono? Selecciona
a resposta correcta.
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  Non, porque o chocolate contén unha substancia excitante. [image: image5.png]


  Si, porque comer chocolate é unha actividade relaxante.
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  Si, porque o chocolate contén azucre.
Observa as imaxes e decide en que cuarto durmirías mellor.

Unha vez que o noso cuarto ten as condicións axeitadas, cal é a postura máis conveniente
que debemos adoptar para durmir?
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