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Erros Comuns ao Dormir;: Como Evita-los

Embora passemos aproximadamente um ter¢co de nossas vidas dormindo, o sono pode
frequentemente parecer esquivo. De acordo com os Centros de Controle e Prevengéo de
Doencgas (CDC), um tergo dos americanos dorme menos do que as recomendadas sete a nove
horas por noite. No Reino Unido, uma pesquisa YouGov de 2024 descobriu que 18% dos
britanicos dormem menos de seis horas por dia, uma quantidade que os especialistas
descreveram como "insuficiente e ndo saudavel".

Esta falta tem consequéncias graves para a saude. Como explica a Dra. Alaina Tiani, psicologa
clinica bet 365 copa saude e membro associado do centro de medicina do sono do Cleveland
Clinic, o mau sono esta associado a uma capacidade reduzida de se concentrar, piora na
concentracdo, comprometimento da memoria, sentimentos de depresséo e irritabilidade, além de
uma série de problemas fisicos, incluindo um sistema imunoldgico enfraquecido e desregulacéo
na funcéo hormonal.

Parte disso esta fora do controle das pessoas. "Existem fatores sociais que afetam o sono das
pessoas”, diz o Dr. Julio Fernandez-Mendoza, professor de psiquiatria e satde comportamental
na Penn State College of Medicine. Pessoas que vivem bet 365 copa bairros com maiores taxas
de violéncia dormem mais mal, ele explica, assim como aquelas que trabalham bet 365 copa
multiplos empregos ou que enfrentam maior discriminacao racial e de género. "Qualquer
determinante social da saude afeta o sono", diz Fernandez-Mendoza.

No entanto, existem elementos que podemos controlar. A seguir, abordamos alguns dos erros de
SONO mais comuns e como evita-los.

Erro 1: Nao Saber Quantas Horas de Sono Realmente Precisa

"As pessoas tendem a subestimar a quantidade de sono que precisam”, diz o Dr. Kenneth Lee,



diretor médico do Centro de Transtornos do Sono da Universidade de Chicago.

Para adultos, especialistas geralmente recomendam entre sete e nove horas de sono por noite.
No entanto, isso € uma orientacdo geral e ha uma grande variabilidade individual bet 365 copa
necessidades de sono, diz Lee.

Para verificar se esta obtendo o suficiente sono, Lee sugere prestar atencdo ao seu humor e
desempenho. Esta irritavel? Encontrando dificuldade bet 365 copa se concentrar bet 365 copa
tarefas? Adormecendo durante o dia? Probavelmente se beneficiaria de um sono mais longo.

Erro 2: Comer bet 365 copa Excesso — Ou Muito Pouco

Ha uma qualidade de Goldilocks na regulacéo do sono, particularmente bet 365 copa relagdo a
alimentacgao.

Comer muito pouco muito antes de dormir pode causar fome, o que também interrompe o0 sono.
Fernandez-Mendoza explica que, assim como nossos ciclos de sono, hossa fome tende a seguir
um ritmo diario também. Comer trés refei¢cdes por dia aproximadamente a mesma hora cada dia
nos ajuda a gerenciar nossa fome e nosso sono.

Erro 3: Telas Antes de Dormir

Um dos erros de sono mais comuns que as pessoas cometem € olhar para a luz de uma tela
antes de dormir. A luz azul que smartphones, computadores ou televisdes emitem pode
aumentar a alerta e, portanto, "potencialmente atrasar nossa iniciacdo do sono", diz o Dr. Patricio
Escalante, pneumologista e especialista bet 365 copa medicina do sono no Mayo Clinic.

Erro 4: Nao Se Descontrair

Frequentemente, as pessoas nao dedicam tempo suficiente para se relaxar e descontrair antes
de dormir, diz Fernandez-Mendoza.

E util ter uma rotina relajante ao final do dia, diz Tiani. "E importante ter pelo menos 30 a 60
minutos para se descontrair e fazer algo ndo produtivo antes de transicionar para o seu tempo de
sono", ela diz.

Erro 5: Dormir Demais Durante as Siestas

As siestas podem ser uma 6tima maneira de se descansar e recarregar rapidamente durante o
dia. Mas apenas se forem rapidas.

Dormir demais pode afetar a quantidade de sono que seu corpo precisa a noite, assim
interrompendo seu cronograma de sono regular.

"Encurtar as siestas para meia hora € ideal", diz Escalante.

Erro 6: Passar Muito Tempo Acordado na Cama

Churchill trabalhava na cama. Proust escreveu boa parte de A Procura do Tempo Perdido na
cama. Kahlo pintava bet 365 copa bet 365 copa cama. Eu as vezes pido pizza da cama.

No entanto, apesar dessas impressionantes realizacdes feitas na cama, os especialistas
recomendam evitar usar a cama para qualquer coisa além de dormir e atividades sexuais.

"Quanto mais tempo vocé passa na cama sem dormir, mais seu corpo se acostuma a isso", diz
Lee.

Mesmo que acorde no meio da noite e tenha dificuldade bet 365 copa adormecer novamente,



Lee sugere sair da cama e fazer algo relaxante e ndo estimulante até se sentir pronto para
adormecer novamente. Ele menciona um paciente seu que guarda bet 365 copa roupa para
dobrar quando tem dificuldade bet 365 copa adormecer. "Vocé esta realmente tentando criar
essa associagao: cama igual sono", ele diz.

Erro 7: Nao Obter Suficiente Sono Durante as Noites de Semana

Muitos de nGs economizamos sono durante a semana porque acreditamos que podemos
compensar aos fins de semana.

No entanto, isso ndo funciona exatamente assim, diz Fernandez-Mendoza.

Quando vocé regularmente obtém sono inadequado ou interrompido, "acumula uma divida de
sono", ele explica.

Embora uma siesta ou domingo adormecido possa ajudar, € improvavel que cubra toda a divida.

Um artigo de 2024 no periédico Trends in Neuroscience descobriu que, apés uma a duas
semanas de privagdo de sono (ou menos de sete horas de sono), as deficiéncias subjetivas,
como sonoléncia e humor, "normalizam-se geralmente com 1-2 noites de sono recuperador”.
Outras funcgbes, como vigilancia, permanecem bet 365 copa deficiéncia mesmo apds duas a trés
noites de sono recuperador.

Erro 8: Manter um Horario de Sono Inconsistente

Quanto mais variarmos quando nos deitamos e acordamos, mais dificil sera para o nosso corpo
se ajustar.

"Concentre-se bet 365 copa manter um horario de acordar consistente todas as manhas", diz
Tiani. Idealmente, esse horario de acordar é semelhante aos fins de semana e dias nao
trabalhados também.

Dormir uma ou duas horas a mais aos fins de semana néo ird completamente deslocar a rotina
do seu corpo. No entanto, acordar duas ou mais horas mais tarde do que costuma acordar pode
acidentalmente dar-lhe o que Fernandez-Mendoza chama de "jet lag social".

"Vocé sente as consequéncias quando, aos domingos a noite, ndo consegue dormir”, ele explica.

Erro 9: Beber Muita Cafeina e Alcool

A cafeina e o alcool podem ambos interromper o sono, diz Escalante. "A cafeina leva oito horas
para ser metabolizada", ele explica.

Isso significa que o seu café as 3 da tarde ainda pode estar mantendo-o acordado as 10 da noite.

E embora o alcool possa fazer-te se sentir cansado, ndo vai proporcionar um sono profundo. Um
artigo de 2014 descobriu que o consumo de grandes quantidades de alcool antes de dormir
interrompe os ciclos de sono e leva a sono interrompido e de baixa qualidade.

Erro 10: Preocupar-se Com o Sono

Se todos esses conselhos parecerem abrumadores, ndo se preocupe. Seriamente.

Uma das piores coisas que vocé pode fazer para seu sono é se preocupar com ele, diz
Fernandez-Mendoza.

"E como uma profecia autorrealizadora", diz. "Se gastar o dia se preocupando com que vocé vai
dormir mal, as chances séo que vocé fara.”

Entéo, tente se relajar. Talvez dobre alguma roupa.



Policia da Nova Zelandia tenta recuperar metanfetamina
disfarcada de doces

A policia da Nova Zelandia tentava recuperar, na quarta-feira, pedacos de metanfetamina que
uma instituicdo de caridade local distribuiu acidentalmente porque estavam disfarcados de doces.

Os doces falsos distribuidos pela instituicdo de caridade, Auckland City Mission, pareciam balas
individuais, com sabor de abacaxi, do fabricante de confeitaria malaia Rinda. Eles haviam sido
doados por um membro do publico, de acordo com Helen Robinson, chefe executiva da
instituicdo de caridade.

Na verdade, eram pequenos blocos de metanfetamina. Cada um pesava cerca de trés gramas
(0,1 oncga) e continha até 300 doses do droga, de acordo com Ben Birks Ang, o diretor executivo
adjunto da New Zealand Drug Foundation, que examinou a metanfetamina. Essa € uma
guantidade potencialmente letal.

Trés pessoas - um trabalhador da instituicdo de caridade, uma crianca e um adolescente -
procuraram atencdo médica depois de provar os doces, mas foram todos dispensados, disse a
Auckland City District Police.

Ao menos oito familias relataram ter provado os doces falsos, disse a Sra. Robinson. Felizmente,
eles sabiam tdo mal que aqueles que os provaram imediatamente cuspiram, minimizando 0s
efeitos, ela disse. Mas devido a bet 365 copa alta dose, mesmo um pequeno toque ou lambida
poderia ser perigoso.

Os sintomas de comer os doces falsos poderiam incluir dor no peito, convulsdes, hipertermia,
delirio e perda de consciéncia, de acordo com a New Zealand Drug Foundation.

A policia de Auckland disse que estava tentando recuperar todas as "doces" e havia iniciado uma
investigagdo sobre as origens das drogas. Até a tarde de quarta-feira, oficiais haviam recuperado
16 pecas, disse o detetive Inspetor Glenn Baldwin bet 365 copa uma conferéncia de imprensa.

Ele acrescentou que ainda era incerto quantas foram distribuidas acidentalmente. Poderia ter
sido um pacote contendo 20 a 30 doces individuais, ou dois ou trés pacotes.

"O publico pode ter a certeza de que estamos tratando este assunto muito seriamente”, disse 0
Inspetor Baldwin.

A Auckland City Mission néo disse onde as drogas foram distribuidas ou forneceu detalhes sobre
as pessoas que as receberam. A instituicao de caridade bet 365 copa Auckland, a maior cidade
da Nova Zelandia, fornece alimentos e moradia para pessoas que vivem na pobreza. Ele diz que
da cerca de 50.000 cestas de alimentos por ano.

Os doces pareciam ter sido doados ha cerca de seis semanas, disse a Sra. Robinson. A
instituicdo de caridade s6 aceita produtos comercialmente produzidos e o "doces" parecia ser
apenas aquilo porque estava selado e Rinda era uma "marca relativamente conhecida”, ela
disse.

Em um comunicado, as Indastrias Rinda Food disseram que estavam cooperando com as
autoridades neozelandesas.

Os funcionarios da Auckland City Mission foram alertados pelo problema pela primeira vez na
terca-feira, quando alguém que recebeu um dos pacotes de alimentos da instituicdo de caridade
telefonou para reclamar de um "doce com sabor engragado”, disse a Sra. Robinson bet 365
copa uma conferéncia de imprensa. Acreditando que eles eram doces comuns, os membros do
pessoal provaram algumas das doces restantes, apenas para imediatamente cuspir eles.

O "sabor aspero e repugnante”, além do "efeito estranho" que as doces tiveram nos funcionarios,
levantou sinais de alarme, disse a Sra. Robinson. Entdo, o pessoal levou-os a um clinica de
testes de drogas.

A policia acredita que as drogas vieram do exterior, disse o Sr. Baldwin, acrescentando que o
contrabando de drogas ilegais para a Nova Zelandia, escondendo-as bet 365 copa embalagens



de alimentos, era uma tatica comum.

Ele disse que ainda era incerto se as drogas haviam chegado a instituicdo de caridade acidental
ou intencionalmente. Mas dado o seu alto valor de rua, ele disse, "isso seria um exercicio caro
para machucar pessoas."
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Analise da Plataforma de Apostas Online 888bets

Introducéo ao 888bets

A plataforma de apostas online 888bets € uma das principais casas de apostas disponiveis no
Brasil e em bet 365 copa outros paises. Oferece uma variedade de opc¢Oes de apostas em bet
365 copa esportes, corridas de cavalos, slots e outras opc¢des de entretenimento Digital. Neste
artigo, nés analisaremos as caracteristicas, vantagens e pontos de atencdo da plataforma
888bets.

Historia do 888bets

A plataforma 888bets foi langada recente e tem crescido rapidamente em bet 365 copa
popularidade no Brasil e em bet 365 copa outros paises. A empresa responsible gaming
certificada disponibiliza, desde classicos slots casino até as apostas desportivas mais recentes
com probabilidades competitivas.

Oferta de Produtos e Servicos no 888bets

A plataforma 888bets oferece varias opcdes de apostas em bet 365 copa esportes e corridas de
cavalos, além de uma ampla variedade de jogos e slot machines online. A companhia esta
constantemente adicionando novas opcoes e atualizacdes para manter as ofertas emocionantes
e atraentes para 0s usuarios.

Seguranca e Protecdo no 888bets

Como um site responsavel com certificado, a plataforma 888bets estd compromissada em bet
365 copa oferecer uma experiéncia segura para 0s seus usuarios. O site implementou recursos
como a verificacao de id, prevencéo de fraudes, e sistemas encriptados para manter as
informacgdes do usuario seguras. Além disso, o 888bets promove préticas de jogo responsavel,
incluindo a proibicdo das pessoas abaixo dos 18 anos nos jogos.

Apoio ao Cliente no 888bets

O 888bets tem um time de apoio ao cliente atencioso e disponivel 24/7. Os métodos de contato
disponiveis incluem telefone, e-mail e atendimento ao vivo nos sites da plataforma, garantindo
gue as duvidas sejam respondidas rapidamente e os problemas resolvidos em bet 365 copa
tempo habil.



Experiéncia do Usuario no 888bets

A plataforma 888bets é projetada para ser facil de usar, de modo que 0s usuarios possam
realizar suas aposta rapida e facilmente. O design clean, interface clean, interface simples e
recursos de rapido acesso fazem com que 888bets se destaque entre as plataformas de apostas
semelhantes.

Concluséo

No geral, a plataforma 888bets € uma das principais casas de apostas online a considerar para
brasileiros ou qualquer pessoa em bet 365 copa busca de produtos de jogos eletrénicos.
Oferecendo uma variedade de opc¢des em bet 365 copa apostas, recursos seguros e crescente,
este site é verdadeiro parceiro para qualquer entusiasta de jogos.

Perguntas e Respostas

Q. Vocé oferece um aplicativo mével para facilitar o acesso a apostas?

A. Sim, um aplicativo est& disponivel para download nos dispositivos Android e iOS para a
comodidade e acessibilidade do usuério.
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