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Embora passemos cerca de um terco das nossas vidas fazendo isso, 0 sono muitas vezes pode
parecer elusivo. De acordo com os Centros para Controle E Prevencédo (CDC), 1 www sbobet
mobile ir cada trés americanos dormem menos do que as recomendadas sete a nove horas por
noite No Reino Unido uma pesquisa YouGov 2024 descobriuque 18% dos britanicos dormem
Menos Que seis Horas Por Dia - Uma quantidade Especialistas descrito Como "insuficientes y
insalubre".

Como explica a Dra. Alaina Tiani, psicéloga clinica de saude e membro da equipe associada
www sbobet mobile ir medicina comportamental do sono no centro Cleveland Clinic Sleep
Disorders Center (CIL), o mau dormir tem sido associado a diminui¢cdo na capacidade para se
concentrarem; pior concentragdo ou comprometimentos das memoarias — sentir-se
deprimida/irritavel - bem como uma sériede doencas fisicas incluindo um sistema imunoldgico
deteriorado que interrompe as fun¢des hormonais

Alguns destes estéo fora das méos de pessoas. "Ha fatores sociais que afetam o sono", diz Dr
Julio Fernandez-Mendoza, professor da psiquiatria e saude comportamental na Faculdade
Estadual Penn of Medicine s as Pessoas Que vivem www sbobet mobile ir bairros com maiores
taxas De violéncia dormem mais mal Ele explica como fazem aqueles QUE trabalham Multiplos
EmpregoS OU that enfrentam Maior discriminacao racial E DE Género “Qualquer determinante
social do impacto sobre a Saude Sono”, Diz Ferandéz - Menzado...

Os Perseids — uma chuva de meteoro visivel do final-julho a meados agosto todos 0s anos - estédo
chegando ao pico neste fimde semana e estardo www sbobet mobile ir www sbobet maobile ir
altura na noite domingo até segunda manh&. Embora o chuveiro possa ser visto no mundo todo,
espera se gue seja mais impressionante para as pessoas da regidao norte dos EUA como parques
nacionais tais quais Joshua Tree 6rtega Califérnia por um aumento nos visitantes!

Os Perseidas passam pela nossa atmosfera todos os anos quando a Terra orbita através de
detritos deixados pelo cometa Swift-Tuttle. Quando esses destrogcos entram na Atmosfera da terra
— as vezes www shobet mobile ir velocidades até 160 mil mph - e comecam a queimar, aparece
como uma estrela cadente : Durante o pico do chuveiro dos Pereides (que € um satélite solar),
vocé pode esperar ver 100 estrelas que disparavam por hora!

Para aproveitar ao maximo essa maravilha anual, Douglas C Leonard recomenda encontrar um
canto escuro do seu bairro ou sair da cidade. "Vocé quer ficar o mais longe possivel de qualquer
fonte luminosa e depois achar uma localizagdo com a visdo téao discreta quanto puder.”
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