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Descubra 4 causas de acordar cansado

Se mesmo cumprindo o periodo ideal do sono, vocé ainda acorda
indisposto e exausto, € preciso investigar as causas da fadiga.
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Descubra 4 causas de acordar cansado

O despertador tocou, o dia mal comecgou e a sensacgéo € de esgotamento e vontade de voltar para a
cama. Acordar cansado pode estar relacionado a varios fatores, como acumulo de sono e habitos que
estdo sugando a sua energia. O ideal para recuperar o “félego” para o dia seguinte é dormir de sete a oito
horas.

Se mesmo cumprindo o periodo ideal do sono, vocé ainda acorda indisposto e exausto, € preciso
investigar as causas da fadiga. Listamos algumas condi¢cdes que podem estar atrapalhando as noites mal
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dormidas e deixando a pilha fraca.
Motivos para acordar cansado

1- Alimentag&o inadequada

A gualidade dos alimentos na dieta influencia no sono. Incluir pdes e massas que sao produzidos com
farinha branca, além de refrigerantes e doces, podem trazer uma energia momentanea ao organismo,
mas depois causam efeito contrario, que é o cansago. Deve-se apostar no consumo correto de nutrientes
para evitar a fadiga.

O recomendavel é ndo consumir muita comida durante a noite, porque esse € o0 momento em que o
corpo esta se recuperando de todo o desgaste do dia. O alcool, a cafeina e o excesso de agua préximo
do horério de dormir podem dificultar na manutencéo sono e fazer vocé acordar cansado.

2- Estresse

O estresse causado por rotinas de reunides, transitos e acumulos de tarefas, aumenta a producéo de
horménios como o cortisol e adrenalina, que alertam o corpo para um sinal de “fuga ou luta”. Em
excesso, prejudicam a qualidade do sono e a reposicdo ideal de energia do corpo.

Nessas situagdes o individuo deve adotar uma rotina de relaxamento, para que o estresse nao interfira na
saude. Investir em exercicios, meditacdes e leituras antes de dormir sdo exemplos e préaticas que podem
acalmar a cabeca e resultar em noites tranquilas.

3- Anemia e doencas cronicas

O quadro de anemia indica que o individuo ndo tem globulos vermelhos suficientes para transportar o
oxigénio para o corpo. Menos oxigénio também significa menos energia e mais indisposi¢cao, ou seja,
essa condicdo é a causa mais comum de cansacgo. A anemia acontece por conta da falta de ferro,
menstruacao intensa, doencas crénicas ou deficiéncia de vitaminas.

Além de poder causar anemia, doencas crénicas, junto a alguns medicamentos analgésicos, também
podem dificultar o sono e oferecer uma sensacéo de esgotamento. Qualquer dor crdnica tem o poder
absorver as energias e contribuir para o cansaco e dessa forma afetar o sono, aumentando a chance de
acordar cansado.

4- Apneia do sono

A apneia do sono é um distlrbio que causa a parada momentanea da respiracdo durante o sono. Quem
tem essa dificuldade, acorda inUmeras vezes a noite, e por conta dessas interrup¢des surge a exaustao e
impressédo de acordar cansado. A condicdo é mais comum em pessoas com idade avancada e obesos.
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