CARTA ABERTA - MODELO UFU - ID: I9I - HIGIENE DO SONO

rediqgir
ORIENTACAO GERAL - Leia com atencdo todas as instrucdes:

. Se for o caso, dé um titulo para sua redacao. Esse titulo deverd deixar claro o aspecto da situacdo escolhida
que vocé pretende abordar. Escreva o titulo no lugar apropriado na folha de prova.

. Se a estrutura do género exigir assinatura, escreva, no lugar da assinatura: JOSE ou JOSEFA. Em hipdtese
nenhuma escreva seu nome, pseuddédnimo, apelido etc. na folha de prova.

. Utilize trechos dos textos motivadores, parafraseando-os. Ndo copie trechos dos textos motivadores.

ATENCAO: se vocé ndo seguir as instrucdes da orientacdo geral e as relativas do tema, sua redacdo sera
penalizada.

Texto | Texto Il

Boa parte dos pais de adolescentes gasta -

um tempo enorme pedindo aos filhos que o que acontece quanclo nao
desliguem a TV, o computador ou o dormimos o suficiente?
videogame e irem dormir. De acordo com

um estudo publicado em mar¢o 2015 na chares de @ Diabetes
Pediatrics, a duragdo do sono diminuiu transtornos mentais

entre os adolescentes nos Estados Unidos o @ Doencas cardiovasculares
nos ultimos 20 anos, em todos 0s grupos

demogréficos. Oscilacdio de humor % Doengas autoimunes
Foram analisados dados de um @ Irritabilidade @ problemos sexuois
levantamento transversal de um ano de o
mais de 270 mil adolescentes americanos @,{17 Declinio cognitivo 6 Froblemeis conjugals
entre 1991 e 2012. As criangcas foram A ‘ Sheibadi
questionadas sobre com qual frequéncia A Risco de acidentes

tinham sete ou mais horas de sono e A\ Sensibllidade o dor

quantas vezes dormiam menos do que
deveriam. Os resultados indicam gque, em
comparacdo com 0s meninos, as meninas
sao menos propensas a dormir
regularmente recebendo sete ou mais
horas de sono, assim como o0s
adolescentes negros ou hispanicos e
agqueles com menor escolaridade dos
pais. Enguanto as minorias raciais ou
étnicas e aqueles com menor educacdo
parental se mostram menos propensos a
receber regularmente sete ou mais horas
de sono, sdo também os mais propensos
a informar dormir regularmente o
suficiente, o que sugere um descompasso

gié Desequilibrios hormonais

Problemas de pele
AN

~ Fonte:
entre o sono real e percepgoes de sono g Infogréfico elaborado em:
adequado. Disponivel em:
. ) o ) https://g1.globo.com/saude/noticia/2023/12/06/ansiedade-diabetes-e-problemas-sexuais-
Disponivel em: https://institutopensi.org.br/blog-saude- veja-os-impactos-da-privacao-de-sono-na-saude.ghtml. Acesso em 6.dez.2023.

infantil/adolescentes-nao-dormem-o-suficiente/.
Acesso em 6.dez.2023.

Texto Il

Quem ndo guer dormir bem? Um sono de qualidade esta diretamente ligado ao bem-estar do
corpo e da mente, ja que ele impacta no humor, na vida social, nos sistemas imunologico e
cardiovascular, no trabalho e na vida conjugal. O sono é um pilar essencial para a nossa saude,
junto com atividade fisica e alimentacao. Por isso, ele ndo deve ser negligenciado.

Disponivel em: https://gl.globo.com/saude/noticia/2023/12/06/ansiedade-diabetes-e-problemas-sexuais-veja-os-impactos-da-privacao-de-sono-
na-saude.ghtml

Texto IV
A higiene do sono consiste na adocdo de comportamentos, rotinas e condicdes ambientais
gue possibilitam uma melhor qualidade e duracdo do sono.

Redija uma CARTA ABERTA a ser postada nas redes sociais, em que figuem claros os
beneficios da higiene do sono para a nossa saude fisica e mental e, em contrapartida, os
maleficios, caso negligenciemos o sono.
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