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Na escuridao, muitos animais comecam a ficar ativos.
Pdem-se a procura de alimentos ou de um companheiro na frescura da noite.

Na cidade, os candeeiros iluminam-se nas ruas. Nas casas, nos prédios, ligamos os interruptores para

ver melhor. E, passado pouco tempo, voltamos a carregar neles para os desligar. E hora de nos irmos deitar.

A noite caiu.
E como é a vida a noite?
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NO CORPO, QUANDO DORMIMOS

De dia, o corpo agita-se, esta em movimento. De noite, quando adormecemos,
fica quase imovel. No entanto, hd acdo no seu interior!

O sono divide-se em varios ciclos, em que se alternam duas fases. Durante o

sono lento, o cérebro e os musculos funcionam mais devagar, mas o corpo fabrica
elementos que o ajudam a crescer. Durante o sono paradoxal, o cérebro estd ativo,
como quando estamos acordados. Os olhos agitam-se por baixo das palpebras
fechadas, os sonhos sdo intensos, mas os musculos ficam completamente
descontraidos.

Também é durante a noite que o corpo recupera as forgas! O sono contribui para
nos mantermos saudaveis e para estarmos de bom humor. O cérebro, por seu lado,
memoriza as informagoes que adquiriu durante o dia. Fabrica tudo aquilo de que
precisa para se concentrar, para aprender, para se orientar e para gerar as emogoes.




Sono perturbado

As vezes, o sono fica desregulado. Quando no conseguimos adormecer
ou quando acordamos durante a noite e ndo conseguimos

voltar a dormir, diz-se que temos insonias.

As pessoas sonambulas levantam-se e caminham

sem se dar conta disso, enquanto «dormemn».

E a vez da audicao!

Na penumbra da noite, os barulhos parecem mais altos.

Os sentidos ficam perturbados: a visao ndo pode continuar
a ter o papel principal, e é a audicdo que melhora. Os sons
do dia desaparecem, enquanto outros se fazem ouvir:

os zumbidos dos aparelhos elétricos, a agua

que corre nos canos, o piar de uma coruja...
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O gue é que se passa a hoite, enquanto dormimos?
O que é que fazem as vacas, as minhocas, os ledes ou as baleias?
E o cipreste ou o lirio-da-paz?
Porque € que o céu muda de cor? O que sao as estrelas-cadentes?
E de noite a0 mesmo tempo em todo o planeta?
E, por falar nisso, toda a gente dorme ao mesmo tempo?
Quando fechamos os olhos, abre-se um mundo inteiro:
no céu, em terra e N0 mar, a noite segue 0s seus pProprios ritmos
e guarda incontaveis segredos a espera de serem descobertos.
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