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Nosso PODCAST está no ar!




Suas dúvidas sobre como dormir melhor respondidas por especialistas, em episódios curtinhos e inspiradores!




BUSQUE NO SEU TOCADOR PREFERIDO:
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Você também pode acessar




qrco.de/podcastsorria
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 Um novo DIA 
 para a sua 
 NOITE 





Dormir é tão natural que a gente às vezes se esquece da atenção que esse ato merece. Neste livro-manual, a ideia é ajudar você a cuidar – ou cuidar melhor – do seu sono. Começando por (re)organizar o dia. Esse é, afinal, um dos segredos para uma noite bem-dormida: ela se inicia ainda pela manhã. Depois, é determinada pelas escolhas que você faz até se deitar. São atitudes simples, prontas para entrar na rotina. Mas, calma, nenhuma mudança precisa ser urgente. Pressa e preocupação não combinam com relaxamento. Então, seguimos assim: um passo após outro, no único ritmo que importa – o seu.




(A primeira edição deste livro foi publicada em 2024)
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Uma boa noite





 O QUE É [image: ]
 DORMIR  BEM? 





Uma noite bem dormida, para a ciência, é definida pela maneira como você acorda. Assim, dormir bem é levantar-se com disposição, descansado e sem dores, não importa quantas horas você tenha passado deitado. Além disso, é essencial ter atravessado todas as etapas do sono: nelas, o corpo descansa e se regenera, a mente relaxa e as memórias são elaboradas. O tempo mínimo necessário de sono varia de pessoa para pessoa, pois cada organismo é único. Mas especialistas concordam que, em média, entre seis e nove horas por noite costumam ser suficientes para um adulto. De qualquer forma, esse número tende a diminuir com a idade, pois o corpo reduz a produção de alguns hormônios do sono, como a melatonina, que ajusta o relógio biológico. 




Fontes: Luciane Luna de Mello, pneumologista do Instituto do Sono, em São Paulo; e Laura Castro, diretora de psicologia e pesquisa do Vigilantes do Sono, em São Paulo











Uma boa noite





 HIGIENE DO 
 SONO 
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Apesar de dormir ser algo natural, o organismo precisa de ajuda para aprofundar o repouso e aproveitar os benefícios trazidos por ele. A higiene do sono nada mais é do que um conjunto de atividades que preparam o corpo e a mente para se entregarem, de verdade, ao descanso. Veja aqui cinco práticas para ter uma noite de sono melhor.




Crie uma rotina





Procure dormir e acordar nos mesmos horários sempre que possível, inclusive nos finais de semana e feriados. Essa constância ajudará seu organismo a entender o momento certo de estar ativo e de relaxar.




Faça atividades físicas
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Elas ajudam a regular a produção de hormônios importantes para o sono, como as endorfinas (que auxiliam no relaxamento). Se puder, prefira se exercitar pela manhã. Para algumas pessoas, a atividade física pode gerar estímulo e animação – o que, à noite, prejudica o adormecimento. 
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Nada de telas
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Evite dormir com a televisão ligada ou dar aquela conferida no celular antes de se deitar. A luz das telas atrapalha a produção de melatonina, o hormônio que nos ajuda a pegar no sono e aprofundá-lo. O ideal é evitar o contato com esses dispositivos entre uma e duas horas antes de ir para a cama.




Evite bebidas estimulantes





Ao menos seis horas antes de dormir, tente não consumir café, chá preto ou verde, chocolate, refrigerantes, bebidas alcoólicas e outros produtos que possam agitar seu corpo e sua mente.
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Prepare o ambiente





Mantenha o quarto escuro, silencioso e com a temperatura entre 18 °C e 21 °C. O ambiente deve estar associado à ideia de descanso, por isso, evite utilizá-lo para outras atividades, como trabalhar. E use pijamas e lençóis limpos: conforto é essencial.
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Fontes: Luciane Luna de Mello, pneumologista do Instituto do Sono, em São Paulo; Laura Castro, diretora de psicologia e pesquisa do Vigilantes do Sono, em São Paulo; e Jonas Bernardes de Lima Filho, neurologista da Santa Casa de Jaú (SP) e professor do curso de medicina na Unoeste
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[image: ] Quais são as  fases do sono? 





O sono é dividido em duas fases, chamadas de não REM e REM, que é a sigla em inglês para Rapid Eye Movement (Movimento Rápido dos Olhos), pois, nessa etapa, os olhos tendem a se mexer por trás das pálpebras. A primeira fase, a não REM, é subdividida em três estágios. Começa com o sono leve, quando estamos no início do cochilo. Depois vem o leve intermediário, momento em que a temperatura do corpo cai, os olhos pesam e a respiração e os batimentos desaceleram. Em seguida chega o sono profundo, etapa essencial para a reparação física e o descanso do corpo. Só então vem a fase REM, que é o sono profundo avançado, quando os sonhos acontecem, as ondas cerebrais ficam ativas e ocorre uma espécie de faxina mental, em que toxinas são descartadas e as memórias, editadas. 





[image: ]Qual é o  cardápio noturno  ideal? 





Dê preferência a alimentos leves, nutritivos e de fácil digestão, como leites (se possível, os vegetais), iogurtes, frutas, cereais, peixes, ovos, legumes, verduras, castanhas e carboidratos integrais. Evite comidas condimentadas e ultraprocessadas, que podem causar desconforto, como acidez e refluxo. E se alimente de duas a três horas antes de dormir, para que o corpo tenha tempo de processar a refeição antes de relaxar.




Menu para a noite





Uma boa pedida é um peixe grelhado, temperado só com sal e finalizado com salsinha fresca. Para acompanhar, salada de folhas, como alface e rúcula, com azeite, limão e um toque de mel. Uma fatia de pão completa esse cardápio levinho, que pode ser seguido de um chá de camomila.





[image: ] A limpeza dos lençóis influencia na  qualidade do sono? 





Sim, e muito! Um dos fatores essenciais para uma noite tranquila é o conforto, e roupas de cama limpas estão diretamente relacionadas a isso – o ideal é trocá-las uma vez por semana. Peças sujas podem conter ácaros e parasitas, que causam coceiras, alergias ou crises respiratórias. E aí, não tem jeito: lá se vai um bom e restaurador descanso. Mantas, cobertores, travesseiros e até o colchão com suas partes estruturais, como a espuma, também devem ser higienizados periodicamente. 
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