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Manchester City ganhou nos Cottagers e se aproximou do
titulo

Pep Guardiola temia perder pontos no Craven Cottage, mas o Manchester City superou outro
adversario site de esportes seus dominios. O Fulham mostrou-se bastante determinado, mas
poucos tém argumentos contra os campedes quando eles dominam o jogo como essa vez.
Apenas o Arsenal pode ainda ameacar, e se o Manchester United se mostrar um vizinho
caridoso, os perseguidores provavelmente serdo silenciados a partida seguinte. Duas vitorias nas
préximas semanas classificardo o City, independentemente do que acontecer site de esportes
Old Trafford.

Quando o po se depositar nesta temporada, o Arsenal pode se arrepender de site de esportes
performance no New Year's Eve no mesmo local. As apostas eram mais ébvias para o City, que
nunca parecia pisar no pé. Erling Haaland ficou envergonhado, mas o lateral esquerdo Josko
Gvardiol, com cinco gols site de esportes seus Ultimos sete jogos, simplesmente assumiu o
papel. Gvardiol iniciou essa sequéncia e também colocou o City trés gols a frente, Phil Foden
cruzando calmamente o segundo enquanto o Fulham ainda estava perturbado. Julian Alvarez
fechou o jogo com um pénalti na hora de pausa, e o City conseguiu movimentar a bola site de
esportes uma superficie muito refrescante, distante do tipo de superficie seca e com cortes
irregulares que seu técnico esperava encontrar site de esportes Londres Oeste.

Gvardiol: o improvavel heroi do City

Gvardiol nunca havia marcado pelo City, mas este periodo da temporada as vezes oferece herdis
inesperados, e site de esportes primeira contribuicdo nessa partida foi um presente. Um gol fora
de um zagueiro converso sem sinais de desconforto, apds ter tomado o passe de Kevin De
Bruyne e ter superado com habilidade Issa Diop. Gvardiol entdo conseguiu espécie e balancou
Leno com um belo toque para o canto direito; foi um desempenho de corrida, poder e, finalmente,
elegancia, e o City teve site de esportes plataforma.

Agora eles ndo precisavam fazer muito mais para superar o Fulham, mas, sem duvida,
enfrentardo duro trablho demais nas semanas seguintes!

Minhas lutas com insGnia comecaram na adolescéncia

Minhas lutas com ins6nia comegaram na adolescéncia. Recordo-me contando a uma antiga
professora de historia, com sinceridade e patetismo: "Se eu me estou me esfregando os olhos,
nao é porque estou entediado, € porque mal consigo dormir."

"Vocé ja tentou um banho quente?" ela ofereceu, site de esportes minha primeira ocorréncia de
conselhos bem-intencionados, mas completamente inuteis. Eu olho para o teto até as primeiras
horas da manha, com o coracdo batendo tdo rapido que parece que estou sendo cacado como

jogo. Um banho quente nédo vai resolver isso!

O sono me permaneceu consistentemente esquivo pelo resto da minha vida. Eu tentei magnésio,
chéa de valeriana, melatonina suplementar, os fonemas dessas remédios muitas vezes mais
soporiferos do que os resultados. Eu encarei 0 escuro a procura de podcasts de relaxamento;
mantive um relacionamento on-again, off-again com os aplicativos Headspace e Calm. Por um
tempo, assisti {sp}s ASMR (resposta sensorial autbnoma meridional) destinados a induzir tingling
cerebral e relaxamento, mas ha apenas tantas vezes que vocé pode ver alguém passando o



pente no cabelo antes de comecar a se sentir sujo.

Uma vez ouvi alguém descrever o sono como um "velho amigo" que esta "sempre la para eles".
Para mim, o sono tem sido, de forma consistente, um amigo muito mais volatil, frequentemente o
pior amigo possivel: eles as vezes aparecem, mas sao geralmente irrecuperaveis e impossiveis
de alcancar. Mas fiz uma espécie de paz com as marés da minha vida onirica. No entanto, nada
me preparou para a insénia que experienciei ao me tornar mée. Eu tive um parto traumatico.
Depois disso, lembro-me de parpadear site de esportes choque, nas primeiras horas de uma
manha de janeiro gelada, meus musculos abdominais como tiras de goma de mascar esticadas
até as tiras, meu filho recém-nascido dormindo ao meu lado, incapaz de dormir apesar de ter
estado acordado por 48 horas.

Recordo minha prépria mae me dizendo que nunca voltaria a dormir da mesma forma depois de
ter um bebé, e nos primeiros meses, posso dizer que ela estava certa. Eu assumi todas as
acordagens noturnas, das quais havia muitas, porque nao conseguia dormir através delas.
Mesmo quando meu bebé estava dormindo e eu estava dormindo, era um tipo estranho de meio-
sono, no qual eu era hiperconsciente dele estando |4, capaz de ouvir cada som que ele fazia
como se estivessem sendo transmitidos abaixo de meus sonhos. Eu ndo conseguia mais fazer
sestas.

Meu filho era um péssimo dorminhoco, mas por volta dos 10 meses ele havia alcangcado um
ponto site de esportes que ndo dormiria a menos que eu ndo estivesse nem apenas o
segurando, mas segurando-o site de esportes pé ou andando site de esportes volta (muito
irrazional!). Eu andava para frente e para tras ao pé da minha cama, ouvindo podcasts site de
esportes um ouvido. Outro episddio. Outro episddio. Outro. Sodding. Episode. Se eu me
sentasse sequer um pouco, ele acordava imediatamente, gritando. Eu estava site de esportes
um estado de luta ou fuga permanente, de hiperarousal. Nés decidimos treinar ele para dormir e,
apos trés noites brutais, ele comegou a dormir por through. Em vez de experimentar uma
renovacgao da idade de ouro do repouso, como esperava, encontrei-me me contorcendo e
girando ao longo da noite. O sono tornou-se gradualmente menos acessivel, até que um dia
desapareceu.

A Unica coisa que me restava eram os comprimidos para dormir de venda livre, que me deixavam
mais letargico do que se eu nao tivesse se molestado com eles site de esportes absoluto.
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