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Nahoracerta

Embora muitas pessoas ndo gostem, acordar cedo é possivel; basta administrar o sono e aproveitar bem todos os minutos do dia

ARQUIVO

THIAGO ANDRADE

Nada € mais revigorante que uma
noite bem dormida. Os efeitos de um
bom descanso, que vao da agilidade
de raciocinio a facilidade de apren-
dizagem, sdo beneficios obtidos
quando o organismo tem o tempo
necessdrio de sono. Embora seja co-
mum, a ideia de que dormir é perder
tempo nao corresponde a realidade.
Contudo, ter horarios de sono desre-
gulados, assim como o costume de
acordar tarde podem ser prejudiciais
para a vida de qualquer pessoa.

Para o empresdario e especialista
em administracdo de tempo e produ-
tividade, Christian Barbosa, dormir
além do horério é uma das princi-
pais reclamacdes ouvidas no dia a
dia. De tantos e-mails gue recebeu,
ele decidiu escrever um artigo cha-
mado “Vocé nao consegue acordar
cedo?”, no qual oferece dicas sim-
ples, que podem mudar o cotidiano
dos que gostam de dormir até mais
tarde. Como também ¢ escritor, au-
tor de livros como “A triade do tem-
po e voceé’, "Dona do seu tempo’,
entre outros, Christian elencou sete
regras - confira no box - para aqueles
que precisam acordar cedo.

Em entrevista por telefone ao
Correio do Estado, o especialista
afirmou que o primeiro passo pa-
ra se comecar a acordar cedo é ter
um bom motivo para isso. “As vezes,
nio ha porqué acordar cedo. A pes-
soa trabalha em horario que permi-
te dormir até mais tarde, ndo tem
compromissos pela manha e se sente
melhor dormindo nesse periodo. E
preciso saber qual a necessidade da
mudanca’, esclarece,

Um dos motivos indicados por
Christian para mudancgas desneces-
sarias € o deslocamento que a pessoa
pode sentir. “Por vezes, é a pressao
psicoldgica de ver todos acordando
cedo que incomoda”, justifica.

Sem brigas

Marcilio Delmondes, neurolo-
gista de Campo Grande especialista
em sono, afirma que dormir entre
guatro e 10 horas diariamente ¢ acei-
tdvel e ndo traz danos a saude. "Exis-
tem aqueles que precisam de mais
horas e os que precisam de menos,
ndo adianta tentar brigar com o or-
ganismo, mas € possivel adapta-lo
as necessidades pessoais’, descreve.
Contudo, o neurologista esclarece
que quando alguém dorme mais de
10 horas ou menos de quatro, algo
esta errado. “E um sinal de patolo-
gia, que pode estar ligado a diversos
fatores. Ndo ¢ comum dormir 12 ho-
ras’, considera.

O trabalho de Christian visa fa-
zer com que as pessoas aproveitem
melhor o tempo para a producio
profissional, mas para que também
possam usufruir de momentos li-
vres. Ele cita o exemplo de um em-
presario que disciplinou o corpo
para dormir apenas quatro horas
noturnas. “Isto aconteceu com o
Jodo Déria Janior. Apesar de dormir
pouco, ele afirma que se sente reno-
vado pela manha e tem tempo para
fazer tudo o que precisa. E um cami-
nho drduo, mas possivel se existir
autocontrole”.

Embora acredite que sao pou-
cas as pessoas que gostam de
acordar cedo, Christian afirma
gue é muito mais comum pessoas
que ndo conseguem administrar
o tempo de sono. "Se eu contro-
lo meu sono, consigo organizar
bem meu dia. Por outro lado, um
atraso de 30 minutos na hora de
acordar, pode colocar em risco
todo o cronograma planejado”,
pontua.

Em uma sociedade na qual o tem-
po voa e que minutos fazem toda a
diferenca, conseguir controlar bem
os horarios de dormir e acordar ¢
importantissimo,

Sem uma boa noite de sono, acordar cedo serd impossivel. Aliviar a cabeca é fundamental

ALVARD REZENDE

O musico e produtor Magron Escobar: “Eu produzo methor no siléncio que a noite proporciona”
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Trocando o dia pela noite

Trabalho em excesso e prazos apertados podem interfe-
rir no horario de sono de qualquer pessoa. Para dar conta
dos inimeros contratos profissionais, o musico, produtor
e diretor artistico Magron Escobar decidiu trocar a noite
pelo dia. “Eu produzo melhor no siléncio que a noite pro-
porciona. Consigo me controlar melhor nesse perfodo, mas
estou sentindo que isso dificulta minha vida um pouco’,
afirma o diretor, que iniciou a rotina de dormir tarde e
acordar proximo ao horario do almogo aos 16 anos.

“Eu tocava em bailes em Amambai, cidade onde nasci,
e passava a noite no palco. As festas acabavam com o ama-
nhecer’, lembra Magron. Segundo ele, em Campo Grande, a
rotina permaneceu pela necessidade de entregar trabalhos
dentro do prazo. “Eu gosto de ter controle sobre o trabalho,
acompanhar cada etapa e costumo fazer tudo sozinho.
Viro a madrugada para agilizar a producdo’, explica.

Contudo, éle afirma que quando tem reunides pela ma-
nha, o rendimento nunca é bom, mesmo sentindo-se mais
disposto quando levanta cedo. Aos 36 anos, 0 empresario
afirma que sente na satide os problemas de acumular tanto
trabalho e ter que trocar os dias pelas noites. “Costumo
dormir as 6h e acordar as 11h. Ano passado, por necessidade
de intensificar a produgao, tive uma dor de cabega que s6
passou apos me aplicarem morfina’, lembra.

Escobar conta que, depois do episédio, decidiu se dar
uma semana de folga, na qual reavaliou as prioridades e
decidiu que assim que puder vai mudar seu horario. (TA)

Sete regras para
acordar mais cedo, por
Christian Barbosa:

Encontre um propési-
to - Sem motivos fortes,
vocé simplesmente ndo
vai levantar no horario.

A mente manda, o cor-
po obedece - O controle
mental é essencial, pois
é a partir dele que se
desenvolve a disciplina
necessaria.

Esportes & noite -
Exercitando-se a noite,
0 SONO Vem com maior
facilidade e d4 mais dis-
posi¢io pela manha. A
alimentacdo também
ajuda.

Dormir um pouco mais
cedo - Tente dormir 15
minutos antes do seu
horério e repita isso por
alguns dias. O corpo se
acostumara aos poucos
e vocé poderd dormir
cada vez mais cedo.

Durma bem - Sem
uma boa noite de sono,
acordar cedo serd im-
possivel. Aliviar a cabe-
ca é fundamental.

Prepare seu ambien-
te - Pequenas medidas
como desligar a TV ou
o computador com pelo
menos 45 minutos de
antecedéncia facilita o
sono. Assim como man-
ter o ambiente escuro,
ter um bom colchado e
travesseiro, podem faci-
litar a chegada do sono.

Deixe o despertador
longe - Vocé sera obri-
gado a levantar, portan-
to, tente abrir janelas e
acender as luzes para
estimular o cérebro.

Page 1/1



