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Resumo:

brazino oficial : Bem-vindo ao mundo do entretenimento de apostas em shs-alumni-
scholarships.org! Reivindique seu bdénus agora!

contente:
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Flamengo is a neighborhood in Rio de Janeiro, Brazil.
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Saiba quantas horas um adulto precisa dormir por dias

"Quatro horas de 5 sono ja seriam uma béncao. Seis horas, entdo, maravilhoso. Oito horas ja é
um sonho de consumo bem distante.”

O sonho 5 do advogado Eder Queir6z, dormir oito horas por noite, é justamente o tempo
recomendado pelos médicos, como mostrou a edicdo 5 do Profissédo Reporter desta terca-feira
(18).

O ideal é que um adulto tenha um periodo de sono de sete a nove 5 horas.

"Um adulto [deve dormir] de sete a nove horas. Mas existe um ndmero que € um nimero que a
gente 5 nunca quer que aconteca, que é abaixo de seis horas por noite", explicou Erika Cristina
Trepton, especialista em brazino oficial medicina 5 do sono.

"Esse numero € um namero perigoso, ele pode aumentar a chance de ter doencas e até
aumentar a chance 5 de mortalidade.”

Para além do cansaco, ficar sem dormir direito pode trazer outros problemas como:

mudancas de humor;perda de memoéria;dificuldade de concentracdo;ganho 5 de
peso;infecdes;maiores riscos de doencas cardiovasculares.

Periodo de sono ideial d eum adulto deve ser de 7 a 9 horas — 5 {img}: Reproducao Profissédo
Reporter

O Profissao Repérter conversou com Eder na segunda vez em brazino oficial que ele fez uma
polissonografia no 5 Instituto do Sono, em brazino oficial Sdo Paulo.

Na primeira vez, foi detectado apneia do sono, disturbio que faz a pessoa parar 5 de respirar
varias vezes enquanto dorme. Segundo a Associa¢do Brasileira do Sono, um em brazino oficial
cada trés brasileiros sofrem com 5 esse problema.

E o que fazer para o sono chegar mais facil no periodo da noite? Segundo Trepton, o
recomendado € 5 lembrar que, a partir do entardecer, é preciso desacelerar.

"Comecar a ir diminuindo, desde a luz, os estimulos, os estimulos com 5 as telas, cuidar com o
gue vai se alimentar no periodo da noite."

A alimentacéao precisa ser leve, para que 0 5 corpo nao precise se esforcar tanto fazendo a
digestédo, quando o periodo deve ser de descanso.

"E um cuidado. N6s devemos 5 tentar ter um ritual para iniciar o sono", complementa Trepton.
A especialista recomenda, ainda, escrever em brazino oficial uma agenda as tarefas 5 do outro
dia.

"A partir do momento que vocé vai escrever, que vocé coloca no papel, vocé nao vai esquecer e 5
nao precisa deitar e ficar pensando naquelas tarefas. Eu costumo dizer para o paciente que vocé
esvazia brazino oficial mente e 5 deixa ela pronta para iniciar o sono."

O Profissao Repdérter desta terca-feira (18) mostrou quais os principais disturbios do sono, as 5
possibilidades de tratamento e como a insdnia tem impacto na vida de trabalhadores no pais.
Veja a abaixo:

Edic&o de 18/06/2024

Confira 5 as ultimas reportagens do Profissdo Repdrter:

Veja também

Real se torna a 5% moeda que mais perdeu valor frente ao délar em 5 brazino oficial 2024
Projeto do novo Ensino Médio avanca no Senado; plenario ainda vai votar

Datafolha: veja avaliagdo do governo Lula por sexo, 5 regido, renda e religido

Empresério que disparou contra casal em brazino oficial rodovia é preso

Humorista Carlinhos Mendigo usou 4 imdveis para despistar 5 policia

Humorista preso, denuincia de agress&o em brazino oficial pedido de pizza e mais VIDEOS
Putin e Kim disputam para ver quem é 5 o mais gentil ao entrar em brazino oficial veiculo
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