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Resumo:

aposta da copa : Descubra a adrenalina das apostas em bags.wygmg.com! Registre-se
hoje e desbloqueie vantagens emocionantes com nosso bénus de boas-vindas!
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11/12/2023 04h01 Atualizado (11 dezembro /20) 23 Assinantes podem presentear 5 acessos
GRATUITOS por dia. Uma boa noite de sono pode nos tornar mais empaticos, menos criativomos
e melhores pais E bons parceiros”, segundo Oric Prather € psicologo da Universidade na
Califérnia (em Sao Francisco), no Estados Unidos - que trata insedniae foi autor do novo livro
“The Sleep Prescription”(m sem edi¢cdo No Brasil). Emprego dos sonhos: com quais profissdes as
pessoas sao melhor felizes? Veja rankingcom 8 areasde trabalhoVideo!

resultado de procedimento estético viraliza por 'antes e depois' na Turquia O sono pode nos



ajudar a controlar o estresse, me tornar mais competentes ou capazes para enfrentar um dia. mas
Prather diz que muitas vezes vemoso descanso como secundario — até quando no encontramos
congelados No meio da noite em nossos pensamento acelerador - procurando repousoou alivio!
Algumas pessoas podem procurar algum suplemento/ insonifero? Uma pesquisade 2013 dos
Centrom De Controle E Prevencédo das Doenc¢aS do EUA (CDC) descobriu

gue 1 em cada 8 adultos com problemas para dormir relata usar soniferos. Mas Prather afirma:
existem passos simples e podemos seguir ao longo do dia também da noite, descansar melhor!
Alguns deles sao inusitados - como enfiado a cabega no freezer de vez se recorrerao café”.
Fentanil : os efeitos é Os riscos dessa droga 50 vezes mais potente quando A heroinaA fruta
nacitrica fica pra escanteio? O alimento ndo contém menos vitamina C Quea laranja E fortalece o
sistema imunoldgico Aqui estdo algumas das suas dicas

apoiadas pela ciéncia para um sono mais profundo: Durante o dia Reserve uma tempo com
‘preocupacdes programadas’ — Ninguém diz, 'Eu estava acordado no meio da noite e s6 pensava
em coisas boas”— afirma Prather. Ao longo do dias a podemos estar demasiado ocupadodos que
nos demorarmos 0S N0SS0S pensamentoes; mas anoite ou quando tentaremos deixar O nosso
cérebro fazer alguma pausa sem distrac¢fes”, “0s seus raciocinio também podem ficar muito —
Muito barulhentos”, fala ele especialista! Para combatera ruminagéo de A ansiedade

noturnas, Prather recomenda dedicar uma parte especifica do seu dia as preocupacgdes. Reserve
de 10 a 20 minutos para anotar o que te deixa sensioso Ou apenas pensar sobre isso e sem
procurar Uma solucao! Se vocé fizer esse com forma consistente”, diz ele), suas questdes néo "
infiltrardo durante a noite — mas quando disso acontecer em Vocé pode ser lembrardeque tem um
tempo dedicado por resolvé-las no Dia seguinte”. Em vez De buscar cafeina: mergulhea cabeca
No freézioSe ja costuma tomar cafépara superar as

crise da tarde, ainda terd cafeina em seu sistema na hora de dormir. diz Prather: Entenda riscos?
DJ é sedado por 9 horas para fazer tatuagem e recebe criticas : ‘virou moda brincar com
anestesia geral’Zero chocolate ou treino diario; Projota fala sobre rapida mudancga no
corpo!‘Acabou as sedes matar & ansiedade Com besteiras' Em vez disso que ele recomenda
obter um aumentode energiaem outro lugar- Vocé pode tomar uma caminhada lenta pela
manhdaou passar mais 5a 10 minutos fazendo alguma pausa No trabalhoe

envolvendo seu cérebro em uma tarefa simples — arrancar ervas daninha, do jardim. reorganizar
aposta da copa estante de livros a ligar um pouco mais musica e realmente se concentrar com
determinado cancéao! Concentrar-se somente numa tarefas n&o relacionada ao trabalho pode
energizar nossos neurdnio ”, afirma Prather; tirando -nos disso nossa rotina”. Ou até como Uma
opcéo Mais extrema: infie as cabecga no frenezer? Esse breve choquede frio ativa seus sistema
por excitagdo", diz o cientista),como caboes para ligacdo Emuma bateria De carro vai Acorda—lo (
Para ele, ndo é necessario tomar café. Organize seu quarto Seu computador com uma pilha de
roupa suja ou a caixade post-its lembrando vocé das todas as suas tarefas inacabadas — tire tudo
isso do cama onde Vocé norme! Se esse também for possivel e pelo menos mova -0s para que
ela s6 possa vé—los da Cama”, aconselha Prather:Vocéquera ver aposta da copa area em dormir
o Acalma; E por porque aumenta

o risco de depressédo e ansiedade)Relembre: Mulher leva tiro da prépria arma durante
ressonancia magnética; éntenda por que isso acontece Para se preparar ainda mais para dormir,
compre cortinas blackout em bloguear a luz ou invista Em uma mascara. ficar confortavel! E
considere ajustara temperatura como quando A aposta da copa area do sono fique entre 150C
até 20noCal graus a noite”. Vocé rque seu guarto seja escuro mas fresco", resume Prather -para
fazercom QueA temperaturas central dos nossos corpos caia — O qual

acontece naturalmente enquanto dormimos. Antes de dormir Parede tratar seu cérebro como um
laptop Vocé nao pode esperar que o cerebral dsligue instantaneamentecomo uma Laptpa faz
guando vocé fecha a tampa, diz Prather; Em vez disso e ele deve planejar algum periodo para
transicdo com permita Que Seu cerebrais relaxe! As vezes isso também é possivel", reconheceu ;
prazom por trabalho ou responsabilidades parentais podem significarar sobre aposta da copa
estara engajado até ApagaR as luzes: Ovo podre em pélvora - churrasco queimado :

Astronautas e pesquisadores descrevem cheiro do espaco; masntenda Mas, idealmente. vocé



deve buscar dar a si mesmo um periodo de duas horas para “diminuir o volume da seu sistema
nervoso simpatico”, orienta- avisando ao aposta da copa corpoe cérebro que ele esta se
preparando pra descansar! Vai treinar? 6 doengcas com mais pode pegar na academia: seis dicas
sobre evitar usando os aparelhos em seguranca Vocé precisa passar esse tempo fazendo algo
agradavel E relaxantes - como ouvir nosso podcast favorito ou conversaar no sofé c

seu parceiro ou assistir TV. Prather oferece aos seus pacientes o que ele chama de um menu
com opgdes para esse periodo a inatividade — eles podem tomar uma banho luxuoso, escrever
Um diariode gratiddoou até mesmo sentar ao ar livre e quando O tempo permitir - E olharpara as
estrelas!O objetivo é encontrar atividades De “baixa excitacdo”que vocé goste”, diz: Assista
novamente do meu programa favorito Muitos médicos alertam contra os tempos em tela antes por
dormir; mas Prowell disse ndo presta mais atencéo no

contetdo consumido quando se preparam para dormir em vez de Se estdo olhandopara um
laptop, uma livrode bolso ou o telefone. Algo com mais suspense pode fazercom que voceé fique
acordado 1 pouco + e reflita sobre a resposta Para Um mistério enquanto tenta Adormecer! Em
lugar disso: ele recomenda assistira algo calmo também (ime preferéncia), a algum programa ja
viu antes”. Prathers por exemplo — recorre A série “The Office”,que ela diz ter assistido
novamente Mais vezes do ndo consegue contar; Video :

Cratera com tamanho equivalente a 60 'planetas Terra' aparece no Sol¢, Valsa dos Planetas’:
astrofisico, descobrem raro sistema planetatario em 6rbita perto daTerra Quando vocé esta
lutando para dormir Se Vocé ndo consegue sono e mova-se A medida que as pessoas
envelhecem - especialmente na faixa de 50.60 ou 70 anos — o0 descanso pode tornar— se mais
refragmentado”, diz Prather). As coisas podem precisar urinarar a noite Com maior frequénciaou
A dores vai manténdolas acordadas? Mas é essencial caso os idosos descanSem O

suficiente — um estudo recente descobriu que adultos com mais de 50 anos e dormiam cinco
horas ou menos por noite tinham uma risco maior se desenvolver doencgas crénicas no contra
aqueles quando DO dormiravam pelou seteh. Filha da Barbara Evans passa pela cirurgia depois
apos Enga,garcom amendoim: os 7 alimentos muito perigosom para criangas Em geral”, Se vocé
esta lutando pra Adorecerou continuardo acordar ndo deve sair na cama”, orienta o cientista!
Reservem cercade 20 minutos par tentar sono; masse ainda

estiver conectado, va para o sofa ou até a sala de estar e faca algo tranquilo”, aconselha. como
retricotarou meditando! Vocé s6 deve associar A posicdo em que dolme a realmente dadormcer:
Se seu corpo se acostumara com ficar acordado mascom dificuldade Para dormir - nessa
situagcéo — vocé tera mais dificil Em nos condicionando par sonos noite toda? Adam Grant
compartilha estratégias contra-intuitivaspara maiores realizacdes; As 3 maneiras por
desbloquearar nosso ‘potencial oculto™, segundo um especialistaSe é

nao guer se mover, ou é consegue; até mesmo dentar na cama pode ajudar a religado seu
cérebro. Ou virar e colocar as cabeca onde seus pés normalmente ficam! Enquanto estiver nessa
nova posicao para vocé poder ler), ouvir uma musica suaveou deixar um podcast relaxante —
qualquer atividade com o Relaxe - enquanto ele sinta sono novamente E esteja pronto pra voltar a
situacao do dormir: Nao me culpe por numa noite De descanso ruim (eu varias) Quando das
pessoas passam Uma Noite sem ter”, muitas vezes acabam stressaradas

com a forma como A falta de sono as afetara no dia seguinte, diz Prather. Mas uma ou mesmo
algumas noites em pouco descanso n&o arruinardo aposta da copa maneira que vocé dormea
longo prazo: — Qualquer pai das criancas pequenas pode dizer Que Vocé consegue sobreviver
ormindo menos— faz ele e |Vocé podem ter essas madrugada horas por ‘folga’? Seu corpo é
resiliente! Jejum intermitente": O quando era da onde fazer Deforma corretaAlimentacao para na
longevidade 2:0 porque foi),como tomar - cardapio Epara quem esta indicada essa dieta
mediterranea Se vocé constantemente ndo consegue dormir, procure um terapeuta ou médico
treinado em terapia cognitivo-comportamental - que Prather usa para tratar a insdnia. Mesmo com
casos cnonicos", diz ele e 0 sono deficiente é curavel! Um especialista do descanso também
pode prescreveR medicamentos Em caso extremomou tratados condi¢cdes subjacente as de
podem levar & uma noite Insatisfatério — como da Apneia no sonho; O QUE VOCE PRECISA
SABER EGORA NA HOME Fi fim na COP Arabes tentam recuoem proposta parfimde



combustiveis fosseis '‘Comprando o siléncio' Por dentro do plano de Israel que permitiu a
financiamento pelo Hamas — Quando as pessoas tém insbnia, porque é tdo angustiante e elas
estdo tentando descobrir todas das coisas ( podem fazer para permitir com O sono volte a
funcionar), como: "Or posso consertar?’ E esse tipode esfor¢o esta. na verdade também
Incompativel Como descanso! Dormir ndo deixar ir— lembra ele autor

presidente da Argentina mudou regra para nomear irma na Casa Rosada Filho mais novo do rei
Charles Il perdeu processo de difamacao contra jornal britdnico Depoisde trés idas ao médico,
Poppy Beguely descobriu a doenca e comecgou as quimioterapia em fevereiro deste ano 'Ao
comemorar meu os 15 anos. quero com todo jovem gay ou De periferia por ndo o Efeminadoou
também; saiba Que ele podee deve celebrar aposta da copa existéncia™, diz Pedro Henrique
Espaco ficard iluminado todas as noiteS das 18h30 a 6H tem visitacdo até dia

6 de janeiro Ator interpreta assassino profissional que deixa a aposentadoria em sagade quatro
filmes Ex-presidente pede para apoiadores escolham entre Tarcisio De Freitas e Jorginho Mello;
chefe do Executivo fluminense estava ao lado dos politicos, foi incluido na brincadeira com
atraso
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