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Resumo:

bet90 in : Aproveite ainda mais em condlight.com.br! Faca seu primeiro depdsito e receba
um boénus imperdivel!
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Ja teve a sensacao de acordar e sentir que 0 sono néo foi suficiente? Segundo especialistas
ouvidos pelo Valor, em bet90 in muitos casos, as pessoas dormem durante oito horas e ainda
assim acordam cansadas para ir trabalhar, o que pode acender um sinal de alerta. A essa fadiga,
explica o pneumologista e médico do sono Rodolfo Bacelar, € dado o nome de “sono néo-
reparador”.

“Ele se da pela incapacidade da noite de sono em bet90 in fornecer uma de suas principais
funcdes (mas nado a unica), que € a de ser um periodo de 'renovacao de energias'. Os motivos
podem ser multiplos: desde um tempo de sono insuficiente para nossas demandas, muitas vezes
por mal habito e uma rotina inadequada, até a presenca de doencgas do sono, como por exemplo
a Apneia do Sono (mais conhecida pela presenca do ronco), que impedem o adequado fluxo


https://www.dimen.com.br/cassino-sem-deposito-2024-08-08-id-19267.pdf

fisiolégico desta importante funcédo de nossos organismos”, explica 0 médico.

As queixas relacionadas ao sono tém sido frequentes na populagédo. 45% dos brasileiros
apontam algum problema de sono, podendo chegar a 80% dependendo do tempo e da
abrangéncia das queixas, segundo a cartilha Semana do Sono 2024, feita pela Associacao
Brasileira do Sono, Associacgéo Brasileira de Medicina do Sono e Associagéo Brasileira de
Odontologia do Sono.

Ainda de acordo com a cartilha, entre as principais queixas que alertam sobre a presenca de um
distarbio do sono estéo:

Dificuldades persistentes de iniciar ou permanecer dormindo;Fadiga ou baixa energia, com
dificuldade em bet90 in prestar atencao e redugéo de concentracdo; Perturbagdo do humor;
Alteracdes de memoria; Prejuizo no funcionamento ocupacional ou social.

Os especialistas explicam que existe uma diferenca entre quantidade de sono e qualidade de
sono e que, para acordar com sensacao de satisfacdo em bet90 in relacdo ao sono, € preciso ter
os dois. Segundo Mércia Assis, neurologista e vice-presidente da Associacao Brasileira do Sono,
ha um grande questionamento sobre a quantidade de horas para que 0 sono seja adequado,
mas a qualidade, diz ela, também precisa ser levada em bet90 in consideracao.

"Essa pessoa, que esta dormindo 8 horas, esta tendo uma quantidade de sono adequada, mas
como esta a qualidade do sono? Ela pode estar com algum disturbio do sono que nao sabe, se
tem ronco, apneia do sono, movimentos durante a noite ou varios despertares mais breves que
ela ndo se lembra que tem", afirma Marcia.

Existe tempo de sono ideal?

O tempo ideal, como em bet90 in qualquer situagéo biologica, varia entre individuos. Por isso,
nem todos precisam dormir por oito horas para acordarem “satisfeitos” com o sono. Enquanto
para uns, seis horas seréo suficientes, para outros, sete serdo inadequadas e precisardao de mais
horas dormindo. O normal, considerado pelos especialistas ouvidos pelo Valor, varia entre cinco
e nove horas.

Além disso, a necessidade vai variar por varios fatores individuais, incluindo a idade. Segundo
Marcia, os idosos tém uma tendéncia a dormir mais cedo e acordar mais cedo, assim como tém
mais despertares durante a noite. "E isto € necessario para o entendimento do ‘normal™.

“A grande maioria dos adultos deve ter de sete a oito horas de sono. Mas também vamos
encontrar pessoas que dormem seis horas e estéo dispostas a exercer suas func¢des durante o
dia sem sonoléncia. Por outro lado, ha outras que precisam de oito horas para estar bem. Existe
uma variacao interpessoal. Cada um deve analisar o quanto de sono que precisa para estar bem
no dia seguinte”, diz a especialista.

Méarcia também ressalta que dormir mais do que o aceitavel pode indicar que a noite ndo permite
um repouso adequado, demandando mais tempo, do mesmo modo que dormir menos que a faixa
esperada resultara no adoecimento pela privacdo do sono.

A neurologista também pontua que algumas doencas do sono podem ser mais frequentes com a
idade, entre elas insbnia e apneia do sono, e que precisam de mais atencéo aos sinais (falta de
disposicéo, sonoléncia durante o dia, pausas respiratérias ao dormir, etc.). Nesses casos, 0
indicado, diz Méarcia, é procurar ajuda médica.

Mesmo com a variagcdo de quantidade de horas necessérias para cada pessoa, a qualidade do
sono, incluindo a disposi¢céo ao acordar, ndo deve variar, explicam os especialistas. “A
disposicéo esta ligada com a qualidade. Acordar indisposto, com a sensac¢éo de que a noite de
sono nao rendeu o desejado, deve ser um sinal para procurar auxilio médico”, diz Bacelar.

Os profissionais ouvidos pelo Valor ressaltam que a rotina do sono faz total diferenca na
satisfacdo ao acordar. Para isso, dizem eles, o primeiro passo € entender que uma rotina é
construida com uma repeticdo de bons habitos.

Veja 8 dicas para acordar mais disposto para trabalhar:

Mantenha horérios regulares de dormir e acordar;Abandone o uso de telas pelo menos uma hora
antes de ir dormir; Reduzir sons e colocar o celular no silencioso; Manter a pratica de atividade
fisica, que melhora a qualidade do sono, mas evitar o exercicio fisico duas horas antes do
horéario de dormir;Procurar luz natural durante o dia, especialmente ao despertar. “Isso pode



deixa-lo mais disposto e é claro no periodo da noite reduzir estimulos, inclusive a luz artificial.
Préximo do horario de dormir, procurar fazer uma atividade mais relaxante, como uma técnica de
respiracao, ler a pagina de um livro, ouvir musica, meditacdo”, diz Méarcia. Dar preferéncia para
uma alimentacéo leve no periodo da noite e abandonar o uso de cafeina em bet90 in torno das
16h horas;Ter o0 habito de registrar os compromissos em bet90 in uma agenda ou planner, pois
isso ajuda o cérebro a relaxar antes de dormir, evitando o “alerta contra esquecimentos”; Evitar
cochilos durante o dia. Caso cochile, que o sono néo ultrapasse mais de 30 minutos, pois “rouba”
as horas de sono noturno.

Em relacdo ao uso de telas a noite, Bacelar explica que o habito bloqueia a producéo de
melatonina, hormdnio que atua como um “ponteiro” do reldgio bioldgico.

“Quando os niveis de melatonina aumentam, o0 organismo se prepara para iniciar o sono. Ja a
reducdo acaba por sinalizar que esté perto da hora de acordar. Expostos a luz das telas, com
blogueio da producao deste horménio, h4 uma dificuldade de o organismo se preparar para
dormir, atrapalhando o sono”. Por isso, o ideal é parar o uso de celulares, tablets, notebooks o
guanto antes, podendo ser duas horas para aquelas pessoas mais sensiveis.

Méarcia comenta que é importante deixar o celular durante o periodo de sono no modo silencioso
porque as notificagcdes podem atrapalhar a qualidade do sono. Além disso, as telas atrapalham
pelo préprio entretenimento, diz a neurologista.

Ja em bet90 in relacdo a alimentacdo, Bacelar ressalta que alimentos ricos em bet90 in
substancias estimulantes ou de dificil digestdo atrapalham o relaxar necessario para iniciar o
sono, além de propiciar o surgimento de doencas que interferem também no sistema digestivo,
como a Doenca do Refluxo Gastroesofégico.

“Em relacdo a bebida alcodlica, o alcool pode dar uma falsa ideia de relaxamento. Realmente,
ele pode causar um relaxamento no inicio para adormecer logo que é ingerido, entretanto, o
alcool fragmenta o sono e reduz o sono profundo. Além disso, pode agravar o ronco e a apneia
do sono”, explica a neurologista.

Caso a rotina de sono ndo melhore, a pessoa deve procurar ajuda médica para investigar o
problema.

Siga nosso canal e receba as noticias mais importantes do dia! Conhecer

Habitos rotineiros e até alimentagcdo podem influenciar qualidade do sono

Estudo aponta oito tendéncias para o Brasil, incluindo um foco maior na gestéo de pessoas
Confira as movimentagdes executivas da semana

O colunista Claudio Garcia afirma que agilidade e produtividade ndo aumentam quando
realizamos ‘multitarefas’

A primeira razdo é pelo desenvolvimento na carreira, que surge antes da questao financeira
Pesquisa exclusiva com 4,6 mil executivos no Brasil mostra demanda por postos na area de
financas

"Horério nobre" de desempenho varia de pessoa para pessoa, mas € possivel treinar o corpo e a
mente para produzir mais
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Regulamentado em bet90 in marco, texto deve impulsionar agdes para que 0s ambientes
organizacionais sejam menos toxicos, mas critérios ainda sdo vagos e requerem maturagao
CLT garante direitos diferentes para cada tipo de desligamento
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