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Dificuldade para dormir

Ingestao de bebidas excitantes
a noite certamente dificulta
alcancar o sono rapidamente

LUIZ REIS ORMONDE

Militante da Casa-Chefe, médico

4

comum os seres hu-

manos buscarem

atendimento médico

com queixa de difi-

culdade para dormir.
Desejam, mais uma vez, en-
contrar o comprimido magi-
co que solucionara seus pro-
blemas. Dessa vez fazendo-os
ter uma agradavel noite de
sono. Esquecem-se, nova-
mente, dos efeitos colaterais
dos medicamentos.

Infelizmente, muitas pes-
soas fazem uso de produtos
que apresentam tendéncia
para dificultar o sono, por
serem estimulantes, o café,
por exemplo, e depois se
queixam por nio conseguirem
dormir.

Café, cha-preto, cha-ver-
de, chd mate, Coca-cola (por
conter cafeina), guarand, Red-
bull e varios outros produtos
sao estimulantes e, depen-
dendo da quantidade ingeri-

da (dose), podem ajudar a
manter a pessoa em estado
de alerta, sem sono. Sao
(teis exatamente para quan-
do uma pessoa, apdés dormir
bem, deseja, por exemplo, di-
rigir seu carro e precisa nao
estar sonolenta.

Que ninguém julgue
que somos favordveis a
proibicio da venda desses
produtos. Ao contrdrio.
Importante é saber fazer
bom uso deles. As pessoas
nao precisam deixar de fa-
zer uso desses produtos. Se
bem empregados, em hora-
rios corretos, sio extrema-
mente (teis.

Devem, contudo, reparar
que café, e todos os demais
citados, ndo devem ser in-
geridos préximo da hora
em que a pessoa pretende
dormir. Seu efeito mantém-
se, em geral, por muitas
horas. Deve-se também

prestar atencdo ao fato de
que a maior ou menor ca-
pacidade do café e outros
estimulantes tirarem o sono
varia muito de pessoa para
pessoa e do grau de can-
saco e falta de sono. Ima-
gine-se alguém ja idoso,
aposentado, que tira uma
soneca todos os dias apés
o almoco e depois, mais ou
menos as sete horas da
noite, para nio jantar, toma
um copo de leite pingado
(generosamente) com café
preto. Ora, essa pessoa ja
dormiu muito e depois ain-
da toma café! Nao terd
sono essa noite. Muitos
ainda tomario, sem lem-
brar-se que contém cafeina,
um pouquinho de Coca-co-
la ou cha-preto gelado (do
qual ja existem vdarias mar-
cas no mercado) para matar
a sede no Verdo.

E preciso que os seres
humanos analisem bem seus
hibitos para ndo fazerem
coisas que entrem em
choque com suas necessi-
dades. Fumar e querer ter
boa salide ou dormir muito
durante o dia e ainda tomar
estimulantes préximo do
horéario de sono noturno sao
coisas antagonicas. Quem ja
se habituou a dormir no

periodo da tarde e ndo esta
conseguindo dormir durante
a noite deve dar uma boa
caminhada na hora do cochi-
lo depois do almoco e sé ir
para a cama a noite, quando
decidir dormir.

Cuidado com atividades
como assistir a programas de
televisao a noite. Fica-se sono-
lento mas acordado. Depois,
a pessoa dorme no dia

refazer o habito do sono no-
turno. Depois, quebrar o
comprimido para s6 tomar
pouca quantidade e em
poucos dias parar. Nao ¢ er-
rado ir ao médico e dizer-
lhe: “Doutor, eu nao quero
tomar remédio para dormir a
noite, mas ji tentei vdarias
coisas e nao estd dando cer-
to.” O médico tem por obri-
gacdo ajudar o paciente. Ele

seguinte o que nio dormiu deverd reexaminar seus
naquela noi- habitos de
te. Repetir vida, produ-
isso durante tos de que
varios dias Alguns remédios ele faz uso,
cria o habito causam efeitos lnclL,udn'do
e 0 corpo . remédios
humano re- COIa_terals e L. que ele
programa-se. bebidas alcodlicas mesmo  ou
Como de- apresentam outro pro-
pois reclamar efeito enganoso fissional te-
se em deter- nham pres-
minado dia, crito.

na falta de As pes-

um bom programa de tele-
visao, ) individuo quer
dormir? E claro que ndo con-
segujré. J& estara habituado.
E péssimo procurar fazer
uso de substincias presentes
em medicamentos para ador-
mecer. Essas drogas sé de-
vem ser usadas quando tudo
ja foi tentado e nio houve
resultado. Ainda assim por
pouquissimos dias, sé para

soas precisam saber que a
sensibilidade a determinadas
substidncias também varia de
pessoa para pessoa. Nos con-
hecemos um atleta, varias
vezes campedo de caraté, que
sempre comenta que, Sse
tomar guarand em pé para
treinar, ndo consegue dormir
naquela noite. Esse atleta afir-
ma que basta uma pequena
quantidade, a metade da que

outros utilizam para os
treinos, para que ele fique
acordado até o dia seguinte.
Por que isso? Por uma ex-
trema sensibilidade dele a
cafeina (presente no guarana).

Os seres humanos sao
diferentes uns dos outros. E
isso é bom. Por isso alte-
racbes ambientais, contato
com determinados microorga-
nismos causadores de do-
encas, mudancas alimentares
forcadas devido a mudangas
climaticas, nio eliminarao to-
talmente a espécie humana.
Os mais bem adaptados so-
breviverao. Com isso a vida
é sempre vitoriosa no Uni-
verso. O proéprio Universo
estad sempre vivo.

Ha quem use bebi@as al-
codlicas para dormir. E pés-
simo. Induz ao vicio e o
sono obtido ndo tem a mes-
ma qualidade do sono natu-
ral, mesmo que seja a noite.
Engana-se quem pensa que é
s6 para comecar a dormir,
que, sendo noite, o sono
depois serd o mesmo de
sempre.

Lembre-se disso ao perce-
ber dificuldade para dormir.
Cuidado com os efeitos co-
laterais de remédios para
dormir e com o falso efeito
do alcool.
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Quer publicar seu livro
e vendé-lo para todo o brasil?

A Paju Editora edita, publica e vende seu livro

Somos uma familia de novos autores.

Tire seu livro da gaveta e tenha uma renda extra
todos os meses. Valorize-se!
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Telefone - 2117-2100

Atendimento ao publico

A Casa-Chefe do Racionalismo Cristio mantém
um servico de atendimento pessoal ao publico, as
quartas e sextas-feiras, das |17h as 18h, e aos sabados,
das 9h as 10h, com a finalidade de orientar, ensinar a
doutrina filoséfica espiritualista Racionalismo Cristao.

Casa-Chefe: Rua Jorge Rudge, 119, Vila Isabel,
Rio de Janeiro, Brasil, CEP: 20.550-220
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Grande Foco! Forca Criadora!

Nés sabemos que as leis que regem o Universo sao
naturais e imutaveis, e a elas tudo esta sujeito.

Sabemos também que é pelo estudo, raciocinio e
crescimento, derivado da luta contra os maus habitos e
as imperfeicoes, que o espirito se esclarece e alcanca

Certos do que nos cabe fazer, e pondo em ac¢do o
nosso livre-arbitrio para o bem, irradiamos pensamen-
tos aos Espiritos Superiores para que eles nos envolvam
na sua luz e fluidos, fortificando-nos para o cumprimen-

Grande Foco! Vida do Universo!

Aqui estamos a irradiar pensamentos as Forcas
Superiores para que a luz se faca em nosso espirito, e
tenhamos consciéncia de nossos erros, a fim de evita-
los e nos fortalecer para praticar o bem.

as 20h30min.

Novo horario
na Casa-Chefe

As reunioes publicas na Casa-Chefe do
Racionalismo Cristao (Rua Jorge Rudge,
119, Vila Isabel, Rio de Janeiro, RJ) estao

sendo realizadas em novo horario.

Os portoes da Casa-Chefe estao sendo
abertos as 18h50min., as segundas, quar-
tas e sextas-feiras, e as reunides comecam

as 19h30min., com término previsto para

A um passo do centenario
O Racionalismo Cristao vai fazer 100 anos em janeiro de 2010



