Uma boa noite de sono assegura mais do que o bom humor do dia seguinte.

Texto e ilustragdes: Madu Cabral

Uma boa noite de sono ndo é importante apenas para se manter acordado no dia seguinte. Varios processos
metabdlicos importantes acontecem enquanto dormimos e, se alterados, podem afetar o equilibrio do nosso organismo.

Nas grandes cidades, cada vez mais pessoas dormem pouco ou mal. "Temos o incontestavel fator de poluicdo auditiva,
0 estresse gerado pelo estilo competitivo de vida e pelo transito, falta de tempo para desenvolver atividades que
ajudariam um sono relaxante (atividades fisicas ou qualquer lazer prazeroso)", aponta a professora de lyengar Yoga
Analu Matsubara.

Estudos provam que quem dorme menos do que o0 necessario tem menor vigor fisico, envelhece mais precocemente,
esta mais propenso a infeccdes, a obesidade, a hipertensao e ao diabetes.

A prética regular de Yoga é consagrada por grande parte da comunidade médico-cientifica como um apoio
fundamental a tratamentos alopaticos. A sensacéo de calmaria interna e o profundo relaxamento apos as praticas irdo
certamente levar o praticante a uma série de mudancas em sua rotina "nociva" de vida.

Analu, que além de aulas, ministra um curso de formacéao para professores, recomenda uma sequéncia de posturas
simples que podem ajudar a desacelerar antes de ir para cama e garantir uma noite restauradora. "Todas essas
posturas podem ser mantidas de trés a cinco minutos", explica Analu, "e a atencao no fluxo de sua respiracao é
indispenséavel, concentre-se em casa uma delas", aconselha a professora.

Confira o restante da matéria no http://yogapelapaz.blogspot.com/2010/02/saude-no-sono.html
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