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Prefácio


Quando foi a última vez que teve uma noite de sono maravilhosa? A maioria de nós considerar-se-ia afortunada se conseguisse adormecer facilmente, dormir profundamente durante toda a noite, ter e lembrar-se dos sonhos e acordar revigorada. Porém, para um em cada três adultos, ter um sono ininterrupto e uma boa noite de descanso é apenas um sonho. A realidade é que o sono representa um terço da nossa vida (uns bons 25 a 30 anos, em média) e afeta tudo o que fazemos.1 Conheço em primeira mão o impacto da falta de sono e como pode causar stress mental e prejudicar o corpo.


Durante anos, sofri de névoa mental, exaustão, dores generalizadas, aumento de peso, insónia e vários outros problemas de saúde relacionados com perturbações do sono. Só quando conheci um médico internista especializado em doenças crónicas e bem-estar físico, mental e espiritual é que comecei a perceber a ligação entre saúde física e mental e como a qualidade do sono — ou a sua falta — afeta tudo. Depois de anos a sentir-me ignorada, invisível e ludibriada pelo meu médico habitual, foi um grande alívio conhecer uma equipa de saúde que analisou as várias camadas dos problemas, incluindo estilo de vida, alimentação, genética, relações pessoais, histórico familiar e pressões da vida, que poderiam estar a afetar a minha saúde mental. Esta abordagem holística foi uma importante descoberta que me levou a fazer um estudo do sono, que resultou no diagnóstico oficial de apneia do sono grave. Foi então que percebi a importância do sono para a nossa saúde geral — que dar prioridade ao descanso é essencial para o nosso bem-estar.


A apneia do sono é uma condição comum em que a respiração é interrompida e recomeça várias vezes durante o sono, impedindo o corpo de receber oxigénio suficiente. É apenas uma das várias perturbações do sono que estão a difundir-se no mundo atual — cerca de 39 milhões de adultos nos EUA têm apneia do sono.2 Mas quer tenha dificuldade em adormecer ou em permanecer a dormir, tenha passado por outras perturbações do sono ou simplesmente pretenda sentir mais energia durante o dia, decorrente de um corpo e mente bem descansados, uma coisa é certa: dormir melhor resulta numa melhor qualidade de vida.


Viver bem significa que devemos centrar-nos em dormir bem. Mudanças subtis, uma noite de cada vez, podem trazer enormes benefícios para o nosso bem-estar geral. Compreender como uma área da nossa vida pode estar a afetar outra e que tudo está ligado, a abordagem holística mente-corpo de bem-estar, é a base do processo apresentado neste livro.


Tem nas suas mãos um guia para se sentir melhor de dentro para fora. Cada dia é como um miniplano personalizado que aborda as formas como diferentes áreas do seu bem-estar podem estar a afetar-se mutuamente, bem como princípios básicos essenciais de saúde, como nutrição, movimento, exercícios somáticos e sanadores, gestão do stress, respiração e técnicas de mindfulness para o equilíbrio entre mente, corpo e espírito. Este livro está repleto de soluções de otimização do sono para ajudá-lo a viver bem de manhã à noite.
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