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Leia o texto abaixo com muita atenção:
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Para ter uma boa saúde é preciso comer, beber e... Dormir! Sim, o sono é tão importante

para o nosso corpo quanto a nutrição. O horário de dormir e acordar varia de pessoa para

pessoa, mas você já sabe que, dormindo, descansamos nossos ossos e músculos,

recuperando a disposição física para um novo dia. Além disso, durante o sono, o cérebro

comanda uma série de funções que são fundamentais para o bom funcionamento do nosso

organismo.

Pensando na relação entre dormir e vida saudável, os cientistas vêm estudando as

consequências de dormir pouco e dormir mal no dia a dia das pessoas. Portanto, se você

está na lista dos que ficam até tarde jogando videogame, diante do computador ou da

televisão, é melhor rever seus horários, pois trocar o tempo que deveria ser destinado a

dormir por outras atividades pode resultar em cansaço físico e prejuízos ao aprendizado.

Para que suas horas de sono façam diferença no outro dia, é preciso condições especiais,

externas e internas, ou seja, dentro e fora do seu corpo. Vamos entender melhor...

Na hora de dormir, cada um tem seus próprios rituais. Uns fazem questão de tudo escuro.

Outros precisam de uma luzinha suave no quarto. Há quem não feche olhos sem abraçar o

travesseiro preferido, os que mesmo nos dias frios, ligam o ventilador só pra ouvir o

barulhinho. Pois bem, tudo que citamos aqui são as condições externas. Como você já

imagina, existem também as condições internas, ou seja, que acontecem dentro do nosso

organismo. Para dormimos bem, essas condições seriam: o bom funcionamento das células

do cérebro e a produção de hormônios(substancias que levam informações de uma célula a

outra) , especialmente a produção de melatonina, hormônio gerado pela glândula pineal,

que fica no centro do nosso cérebro.

A melatonina está diretamente relacionada com a luminosidade e é responsável pelo ciclo

do sono( Veja o quadro na outra folha)

Assim, quando o Sol se põe, a glândula pineal aumenta a produção desse hormônio,

fazendo com que as pessoas sintam mais sono. Quando o sol nasce, a produção vai

diminuindo e nos prepara para despertar.
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Atualmente, por conta de uma série de motivos – como o excesso de luzes artificiais, de

estímulos produzidos pelo uso de diferentes aparelhos eletrônicos e a vida corrida nas

cidades- a maior parte da população jovem, em idade escolar, permanece acordada nos

períodos em que deveria estar dormindo.

É verdade que, muitas vezes, a hora de dormir é adiada por crianças e adolescentes para

dar conta do grande volume de deveres, atividades físicas e culturais e outras

responsabilidades. Mas também é comum ficarem acordados para correr, pular e outras

agitações. Que fique registrado, então: receber muita informação ou se agitar perto da hora

de dormir prejudica o sono. Da mesma forma, estar com alguma dor ou com algum

problema sério para resolver no dia seguinte não combina nem um pouco com dormir bem.

Uma noite mal dormida quase sempre resulta em um dia mal aproveitado tanto para o

corpo quanto para a mente. As pessoas costumam ficar cansadas, sonolentas e podem até

acabar cochilando em situações ou lugares impróprios. Falando em cochilo, saiba que

descansar cerca de 40 minutos depois do almoço não prejudica o sono noturno, mas ficar

cochilando de tempo provoca insônia e altera o ciclo do sono.

Durmo, logo aprendo

Zelar por uma hora noite de sono tem tudo a ver com a disposição física e também mental

que apresentaremos no dia seguinte. Mas o que é uma noite bem dormida? É aquela em

que desfrutamos de quadro 1,2,3,4,5... Estágios do sono!). As pesquisas que analisam a

relação entre a quantidade do sono e o aprendizado afirmam que, quando dormimos e

atingimos o estágio em que sonhamos, as informações aprendidas durante o dia são

armazenadas na memória da longa duração. Por outro lado, se uma pessoa tem uma noite

de sono fragmentada, tende a apresentar dificuldades para aprender, memorizar e se

concentrar em nossas e antigas tarefas.

Para dormir bem, o ideal é reduzir o ritmo das atividades ao escurecer, porque assim

vamos relaxando naturalmente e favorecemos a ação da melatonina, o hormônio que nos

coloca para dormir e nos desperta, lembra? Podemos também ajudar a embalar o nosso

quarto seja sossegado, lendo um livro, ouvindo uma música bem tranquila ou, até mesmo,

contando carneirinhos.
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1) Responda de acordo com o texto:

a) O que você entende por uma boa noite de sono? ________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

b) Por que é importante zelar por uma boa noite de sono? ___________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

c) Qual a relação entre uma boa noite de sono e o aprendizado? ______________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

d) O que deveremos fazer para dormirmos bem? ___________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

e) Você é um bom “dormidor”? Que tipo de “dormidor” você é? ______________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________
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Resposta:

a)Resposta pessoal. É aquela em que desfrutamos de quadro 1,2,3,4,5... Estágios do 

sono!). Sim, o sono é tão importante para o nosso corpo quanto a nutrição. O horário de 

dormir e acordar varia de pessoa para pessoa, mas você já sabe que, dormindo, 

descansamos nossos ossos e músculos, recuperando a disposição física para um novo dia. 

b)Além disso, durante o sono, o cérebro comanda uma série de funções que são 

fundamentais para o bom funcionamento do nosso organismo.

c)As pesquisas que analisam a relação entre a quantidade do sono e o aprendizado 

afirmam que, quando dormimos e atingimos o estágio em que sonhamos, as informações 

aprendidas durante o dia são armazenadas na memória da longa duração.

d)Para dormir bem, o ideal é reduzir o ritmo das atividades ao escurecer, porque assim 

vamos relaxando naturalmente e favorecemos a ação da melatonina, o hormônio que nos 

coloca para dormir e nos desperta, lembra? Podemos também ajudar a embalar o nosso 

quarto seja sossegado, lendo um livro, ouvindo uma música bem tranquila ou, até mesmo, 

contando carneirinhos.

e)Resposta pessoal
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Leia atentamente o texto abaixo:

Filmes, livros e histórias em quadrinhos quase sempre retratam os sonâmbulos como

pessoas que caminham de olhos fechados, com os braços esticados para frente e meio sem

rumo. É bem verdade que o sonâmbulo anda dormindo, mas o que está por trás do

sonambulismo?

Ao contrario do que muita gente pensa, o sonambulismo não é uma doença, mas um

distúrbio do despertar também conhecido como parassonia. Isso quer dizer que o

sonâmbulo antes mesmo de acordar, ou seja, inconsciente, pode realizar algumas tarefas.

Como você já leu no texto acima, o sono é dividido em fases, pois o sonambulismo ocorre

entre as fases três e quatro, quando ainda não estamos em sono profundo, mas em

momento em que já é difícil despertar.

Nos episódios se sonambulismo, as áreas do cérebro responsáveis pela movimentação do

corpo – e – mais raramente as da linguagem - despertam antes da consciência, ou seja,

antes que a pessoa acorde. Quando isso ocorre, a pessoa pode andar, ainda dormindo. Ao

contrário do que muita gente pensa, não há mal nenhum acordar um sonâmbulo. Esta

atitude apenas não é recomendada porque pessoa pode ficar desorientada ou, em alguns

casos, agressiva. O ideal, então, é tentar levar a pessoa de volta para a cama com cuidado e

chama-la ou esperar que ela volte sozinha.

O sonambulismo é mais frequente em crianças entre cinco e doze anos, porque elas ainda

não têm o sistema nervoso totalmente amadurecido. Em geral, o sonambulismo desaparece

sozinho, na adolescência, com o amadurecimento do sistema nervoso. Se persistir depois

dessa faixa etária é o caso de fazer um acompanhamento médico para tentar descobrir a

causa e colocar um ponto final na questão.

O sonambulismo é hereditário, ou seja, passa dos pais para os filhos.
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Se o pai e a mãe forem sonâmbulos, a possibilidade de o filho também ser sonâmbulo é

muito maior. Mas existem outros fatores que o favorecem, como dormir pouco, não ter

rotina para o sono, traumas emocionais, desconfortos físicos, luz e som excessivos, entre

outros.

Se há sonâmbulos na sua família, feche bem as portas e janelas na hora de dormir e

guarda qualquer objeto que possa ser perigoso. Para todos vocês, boa noite! Zzzzzzz.

Sylvia Beatriz Joffly. Núcleo de Estudos e pesquisa em Neuropsicologia Cognitiva, Universidade Estadual do Norte Fluminense.

Retire do texto:

a) Cinco palavras com SS: ______________________________________________________

___________________________________________________________________________

b) Duas palavras que começam com H: ___________________________________________

___________________________________________________________________________

c) Duas palavras que tenham SC: ________________________________________________

___________________________________________________________________________

d) Uma frase com ponto de exclamação: __________________________________________

___________________________________________________________________________

2) Escreva com suas palavras o que você aprendeu sobre o sonambulismo.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________
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Respostas:

1 a) Pessoas, agressiva possibilidade, excessivos,  possa.

b) Histórias e hereditárias

c) Inconsciente e adolescência.

d) Para todos vocês, boa noite! Zzzzz

2) Resposta pessoal.
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Leia:

Sabe aquele branco que dá justo na hora da prova? Muitas vezes, este pode ser o

resultado das horas a menos que você dormiu. “É que durante uma parte do sono, chamada

REM (rapid eyes moviment, que significa rápido movimento dos olhos), acontece a fixação

da memória, ou seja, transferimos o que aprendemos durante o dia da memória temporária

para a memória permanente” [...]. Geralmente, quando você é acordado pelo despertador,

sem ser espontaneamente, é a fase REM que está perdendo, pois ela ocorre principalmente

nas horas finais do sono. Apesar de seus pais acharem que é manha, a dificuldade de

acordar cedo tem uma explicação científica. De acordo com pesquisas realizadas pelo

Departamento de Fisiologia da USP, a puberdade altera o ritmo biológico, fazendo a galera

ter vontade de dormir mais tarde e de acordar mais tarde. Esse fenômeno, chamado de

atraso da fase do sono, é comum a tende a desaparecer após os 16 anos.

[...]

Rita Santos

Apesar de passarmos cerca de Τ1 3 da vida dormindo, os cientistas ainda não descobriram

exatamente por que sentimos sono. Entretanto, já se sabe que passamos por dois ciclos

durante a noite: O REM [...] e o Não REM. Esses ciclos duram entre 90 e 120 minutos e se

repetem de quatro a cinco vezes.
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Ao dormir, iniciamos o sono Não REM. Esse estágio ocupa a maior

parte do tempo, cerca de 80% do sono. Por exemplo se você dorme

10 horas, 8 horas é Não REM. Ele é dividido em quatro fases. Nas duas

primeiras, a pessoa começa a relaxar os músculos e a atividade do

cérebro fica mais lenta, mas o sono é superficial. As fases três e quatro,

quando entramos no sono profundo, são as mais importantes do Não

REM, pois é quando ocorrem o crescimento e a recuperação do

organismo. [...]

Iniciamos então a fase REM, que, apesar de ocupar apenas 20% do tempo ( cerca de duas

horas), também é importante.

[...]

É nessa fase que ocorrem os sonhos e também a fixação da aprendizagem. A respiração e as

batidas do coração ficam bem mais lentas, mas o cérebro vai a mil.

O Estado de S. Paulo- Estadinho 19/5/2001

Responda de acordo com o texto:

a) O sono é parte essencial da vida, pois é um período de restauração física que nos protege

do desgaste natural das horas acordadas. Pinte a legenda e o gráfico de acordo com a

duração dos ciclos do sono.

SONO Não REM

SONO REM

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2)Escreva o que acontece nas fases desse sono. O Sono Não REM é dividido em quatro

fases.

a)1ª e 2ª FASES:

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________
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b) 3ª e 4ª FASES:

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

3) Explique a importância do sono REM.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

4) Qual é a parte do corpo que funciona a todo o vapor durante o sono REM?

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

5) Imagine que você estudou muito durante toda a semana para os testes, mas dormiu 

pouco durante esse período. Sua aprendizagem será prejudicada por esse horas a menos de 

sono? Justifique a sua resposta. _________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

6) Imagine que sua aula começa às 8 horas. Marque no relógio a que horas você deve ir 

dormir. Justifique a sua resposta. 

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

______________________________________________

______________________________________________
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Respostas
1) Use cores bem fortes. Vermelho e roxo. Uma sugestão.

a) Nas duas primeiras, a pessoa começa a relaxar os músculos e a atividade do cérebro fica

mais lenta, mas o sono é superficial.

b) As fases três e quatro,

quando entramos no sono profundo, são as mais importantes do Não REM, pois é quando

ocorrem o crescimento e a recuperação do organismo. [...]

3) A fase REM, que, apesar de ocupar apenas 20% do tempo ( cerca de duas horas),

também é importante.[...]

É nessa fase que ocorrem os sonhos e também a fixação da aprendizagem. A respiração e

as batidas do coração ficam bem mais lentas.

4) A cabeça pois  o cérebro vai a mil.
5) Resposta pessoal. Porque na fase REM o final do sono que fixamos o que estudamos e 

se não tivermos uma boa noite de sono não iremos bem na prova e ficamos o dia 
inteiro sonolento.

6) Desliga o seu celular e computador as 21h.  Vá para seu quarto arrume deixe tudo 
escuro. Deita na cama antes das 22h para seu corpo relaxar e para você começar a
dormir as 22h.
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Você irá ler uma entrevista feita com um especialista em 
memória. Para entender o assunto, preste atenção às perguntas 

e às respostas.

Você vai ler uma entrevista com um especialista em memória. Preste atenção:

Cientista afirma que não se lembrar de algumas coisas é necessário e inevitável para uma 
vida saudável.

Todo mundo esquece um guarda-chuva, um aniversário ou uma reunião importante de vez

em quando. Alguns, claro, com mais frequência do que outros. Mas não há com o que se

preocupar. Esquecer as coisas, segundo o cientista Iván Izquierdo, é essencial para uma vida

saudável. [...]

Segundo Izquierdo, a maior parte do que vemos , ouvimos, cheiramos e sentimos é

esquecida naturalmente. As informações são mantidas apenas momentaneamente, tempo

necessário, por exemplo para se lembrar das últimas palavras desta frase e seguir adiante no

texto.

Ainda assim, ao virar a página, boa parte do que está escrito aqui será esquecida. Com

alguma sorte, ficará a lembrança do recado principal: de que esquecer, afinal de contas, é

humano.

Iván Izquierdo é coordenador do Centro de Memória do Instituto de Ciências Biológicas da

PUC-RS e autor de vários artigos e livros sobre o tema, incluindo A Arte de Esquecer(2004).

Veja os principais trechos da entrevista ao jornal Estado.

Primeiro, porque é inevitável. Esquecemos a maior parte das coisas que nos acontecem ou

que alguma vez soubemos.

Algumas coisas ficam presentes na cabeça e a gente não lembra, mas muitas coisas a

gente esquece de verdade.

Geralmente nos lembramos dos momentos mais emocionantes. Em segundo lugar, é

preciso esquecer, por várias razões.

Se nos lembrássemos de tudo, não teríamos como lembrar ou aprender coisas novas.
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Pelo uso. A memória, para ser mantida, tem de ser recriada de tempos em tempos. É

usando que a preservamos.

Provavelmente aquilo teve alguma importância emocional na hora. Talvez no primeiro

momento que você viu uma maçã, isso lhe causou uma emoção. Depois, nunca mais. Mas

essa imagem ficou gravada. Às vezes, gravamos besteiras emocionais e, às vezes, coisas

sérias sem maior emoção.

A imensa maioria dos esquecimentos do dia a dia ocorre por distração. A gente passa a

pensar em outra coisa e essa outra coisa ocupa lugar daquilo que precisávamos lembrar.

Sim, praticar a memória é a melhor maneira de mantê-la, e ler muito é a melhor maneira

de fazer isso.

Algumas pessoas têm a memória melhor do que as outras, Deus sabe lá por quê. Aquelas

que praticam certamente vão ter uma memória melhor. As mais esquecidas, em geral, são

as mais distraídas.

O Estado de São Paulo, 4 de jun. 2006

Leia:

A palavra memória significa “capacidade de guardar ideias, impressões e conhecimentos

adquiridos.”

1) Você vai fazer um teste de memória:

a) Procure se lembrar de um fato quando você tinha 3 anos. Consegue se lembrar? Mesmo

que sua resposta seja sim ou não, justifique-a. _____________________________________
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___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

b) Você tem 10 anos aproximadamente. Relate um acontecimento que mais lhe marcou. De 

acordo com o texto lido, por que você se lembra dele? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

c) Explique a expressão “Quanto mais praticamos nossa memória, melhor ela fica.”

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

d) O Cientista Ivàn, nos fala que ler muito é a melhor maneira de exercitar a memória. Você 

gosta de ler? ________________________________________________________________

e) Você sabe dizer quantos livros aproximadamente você já leu? Se lembra de algum que 

mais gostou? Qual? __________________________________________________________

___________________________________________________________________________

f) Você se considera um(a) aluno(a) concentrado (a) ou distraído (a)? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

2) Agora, você vai listar dez coisas que você fez ontem e na semana passada, que não sejam
da sua rotina. Se não se lembrar, não se preocupe, mas não se esqueça que têm coisas que
não podemos nos esquecer como: fazer o para casa, estudar para prova, entregar o
trabalho, etc.
Procure exercitar e concentrar mais no seu dia a dia.

Coisas que fiz ontem Coisas que fiz na semana passada
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Você irá ler uma entrevista feita com um especialista em 
memória. Para entender o assunto, preste atenção às perguntas 

e às respostas.

Leia a história em quadrinhos abaixo:

Imagem retirada de uma revista
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a) De que modo o primeiro e o segundo quadrinho mostram que Ptix não dormiu bem à

noite?______________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

b) A que conclusão Ptix chegou no final da história? ________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Para que serve o sono?

Entenda por que dormir bem ajudou a irmã de Ptix a tirar uma boa nota na prova!

Todo mundo dorme todo dia, inclusive os bichos. Se a gente for somar o sono de cada dia,

uma criança de nove anos deve ter dormindo um tempo de 3 anos! Já pensou? Mas pra que

serve todo esse tempo de sono?

O Sidarta Ribeiro, cientista do Instituto Internacional de Neurociência da cidade de Natal,

no Rio Grande do Norte, pesquisou esse assunto. E ele chegou à conclusão de que o sono é

um fixador de memórias. Quer dizer: quando a gente dorme, as memórias do dia são fixadas

no cérebro, o que facilita que lembremos delas no dia seguinte. Quem dorme mal ou vira a

noite estudando tem mais dificuldade de lembrar o que estudou.

Por isso, Ptix se deu mal na prova, e a irmã dele não. O jeito é estudar durante o dia, e

caprichar no sono de noite.

Roberto Lent. Ciência Hoje das crianças. 16 set. 2005

1) Marque com um X a frase que identifica o tema central do texto.

( ) O sono é importante, pois, quando dormimos, as memórias do dia são fixadas no

cérebro.

( ) Uma criança de 9 anos já dormir em sua vida aproximadamente 3 anos.

2) Organize as partes que compõem o texto, escrevendo uma frase que apresente a ideia

mais importante de cada paragrafo.

a) 1ºparagrafo: Apresentação do tema. ___________________________________________

___________________________________________________________________________

b) 2º paragrafo: Desenvolvimento do tema. _______________________________________

___________________________________________________________________________

c) 3º paragrafo: Conclusão do tema. _____________________________________________

___________________________________________________________________________
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a) Qual é o horário que você costuma dormir?_____________________________________

___________________________________________________________________________

b) Você acha “legal” dormir tarde? Por quê? _______________________________________

___________________________________________________________________________

c) Tente lembrar: As vezes que você dormiu tarde ou dormiu mal, afetou o seu rendimento 

escolar no dia seguinte? _______________________________________________________

___________________________________________________________________________

d) A que conclusão você chegou em relação aos textos lidos? _________________________

___________________________________________________________________________

e) Responda com suas palavras: Para que serve o sono? _____________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________
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Respostas:

História em quadrinhos:

a) Os olhos estão bem pequenos. E está bem abatido.

b) Que estudar a noite inteiro não funciona. Tem que ter uma boa noite de sono. Mudar 

o horário de estudo.

1) ( x ) O sono é importante, pois, quando dormimos, as memórias do dia são fixadas no 

cérebro.

2) a) Resposta pessoal: Sugestão: Que sono é essencial.

b) Resposta pessoal: Sugestão: Que o sono é fixador de memórias

c) Resposta pessoal: Sugestão: Ficar sem dormir, não ajuda na escola.

3) a) Resposta pessoal: 

b) Resposta pessoal: 

c) Resposta pessoal: Sim, vai ficar cansada, sonolento.

d) Resposta pessoal: Não, dormir tarde.

e) Resposta pessoal: Para descansar, e fixar as memórias
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