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Resumo:

leon betano : Explore as possibilidades de apostas em shs-alumni-scholarships.org!
Registre-se e desfrute de um bdnus exclusivo para uma jornada de vitorias!

contente:

Ola, me chamo Vinicius, sou um apaixonado por futebol e comecei a apostar na Betano
recentemente. Aqui esta minha experiéncia com esta casa de apostas esportivas que esta
ganhando cada vez mais espaco no Brasil:

**Contexto**

Inicialmente, eu tinha algumas davidas sobre a legalidade das apostas esportivas no Brasil. Mas,
para minha surpresa, a Betano opera legalmente no pais, seguindo todas as regulamentacfes
governamentais. Com isso, decidi me cadastrar e fazer meu primeiro depdésito.
*mplementacao**

O cadastro na Betano foi muito facil e rapido. Em poucos minutos, estava com minha conta ativa
e pronta para depositar. O processo de depdsito também foi tranquilo, com varias opc¢des de
pagamento disponiveis, incluindo PIX e transferéncias bancarias.

Apostar em leon betano cassinos com rodadas gratis € uma boa oportunidade para quem quer
experimentar seus jogos preferidos. Hoje em 6 leon betano dia, cada vez mais, os melhores
cassinos online oferecem créditos de aposta para diversos jogos selecionados. E aqui
apresentamos 6 15 operadoras de confianca.

Neste conteudo, vocé ira conferir os melhores sites de cassino online no Brasil. Além disso,
descobrira como 6 escolher os cassinos online para se cadastrar e jogar.

Quais os melhores cassinos com rodadas gratis do Brasil?

Escolher as melhores operadoras 6 de cassino online esta longe de ser uma tarefa simples.
Afinal, a variedade de cassinos on-line disponiveis no mercado é 6 muito ampla. Por outro lado,
iSso ndo quer dizer que ndo existam boas opcdes de cassinos online.

Assim, considerando os desafios 6 que vocé pode encontrar, preparamos um guia com 0s
melhores cassinos com rodadas gratis.

Confira, abaixo, as seis melhores empresas de 6 cassino online (em nossa opiniao):

1. bet365

A bet365 esta entre as principais casas de apostas online do Brasil e do mundo. 6 Reconhecida
por leon betano variedade de jogos e seguranca, O Site possui caracteristicas essenciais para
uma experiéncia positiva em leon betano cassinos 6 on-line. Em leon betano termos de bénus de
boas-vindas, novos jogadores podem buscar as ofertas disponiveis no momento.

2. Betano

A Betano é 6 outra marca entre as casas de apostas mais consolidadas do mercado brasileiro.
Um de seus diferenciais estéa relacionado a leon betano 6 vasta selecao de jogos — que podem
ser filtrados em leon betano diferentes categorias. Também esta disponivel um bdnus de boas-
vindas 6 com até R$500 em leon betano créditos de aposta para o apostador recém-cadastrado,
além de 100 rodadas gratis.

3. Betfair

Combinando diversidade e 6 recursos inovadores, a Betfair se destaca, também, por seu amplo



catalogo de cassino. A casa também € uma opc¢ao interessante 6 para novos apostadores. 1Sso
porque disponibiliza uma oferta de boas-vindas bem interessante. Afinal, sdo 300% em leon
betano créditos de aposta 6 sobre o primeiro depésito, até R$1.200 — mais 35 free spins.

4. Betmotion

A Betmotion, por leon betano vez, é uma plataforma de 6 alcance mundial, amplamente
estabelecida no Brasil. Alias, o apostador brasileiro pode ter garantida uma boa experiéncia, ja
gue a plataforma 6 conta com uma interface intuitiva e amigavel. A empresa oferece uma oferta
de até R$1.500 nos trés primeiros depdsitos em 6 leon betano seu cassino.

5. KTO

De modo geral, a KTO proporciona uma experiéncia diversificada que atende a muitos jogadores.
Além disso, a 6 empresa disponibiliza promogdes interessantes, assim como as demais casas de
apostas. Por exemplo, novos usuarios tém a oportunidade de receber 6 duas rodadas de R$25
cada para apostar no jogo do avidozinho, um dos crash games mais populares da atualidade. A 6
KTO Brasil oferece também 50 free spins no popular jogo de slot Sweet Bonanza.

6. LeoVegas

A LeoVegas é mais uma plataforma 6 de cassinos on-line com foco principal na leon betano
extensa secado de cassino. H4, portanto, uma variedade impressionante de jogos, cobrindo 6
todas as preferéncias possiveis de cada apostador.

A casa também possui um bonus de boas-vindas, o que permite que novos jogadores 6 iniciam
leon betano jornada com uma vantagem significativa. Na pratica, essa bonificagdo pode chegar
até R$5.000 em leon betano créditos de aposta, 6 além de 50 free spins em leon betano jogos
selecionados.

Como escolhemos nossos melhores sites de cassino

Quando se trata de selecionar as 6 melhores casas de apostas e jogos de cassino, muitos fatores
séo levados em leon betano consideragéo. Inclusive, essa escolha envolve um 6 processo
cuidadoso que avalia varias caracteristicas dos cassinos online.

O objetivo € garantir que eles oferecam uma experiéncia segura, diversificada e 6 de qualidade
para os jogadores. Abaixo, vamos explica-los detalhadamente. Confira:

Licenca e seguranca

Em primeiro lugar, um cassino deve possuir licengas adequadas 6 e fornecer seguranca robusta
para os seus jogadores. Isso significa que o site deve ser regulamentado e seguir leis rigorosas 6
para garantir um ambiente de jogo justo e transparente.

Quando se trata de seguranca, um cassino online de boa reputagéao deve 6 utilizar tecnologias de
criptografia SSL de ultima geragdo. Essa tecnologia garante a seguranca das transacgdes
financeiras realizadas no site e 6 protege os dados pessoais dos jogadores de possiveis
ameacas.

Diversidade de jogos

Uma ampla diversidade de jogos também € um elemento chave, 6 na hora de avaliarmos a
gualidade dos cassinos on-line. Afinal, ter um catalogo recheado de jogos assegura que a
empresa 6 se preocupa em leon betano atender a diferentes gostos e preferéncias.

Também, possibilita ao apostador explorar novas alternativas, construindo assim uma experiéncia
6 bastante diversificada. Isso inclui uma mistura de jogos tradicionais de mesa, como blackjack e
roleta, slots e até mesmo jogos 6 mais modernos, como 0s crash games.

Bonus de boas-vindas

Um dos principais diferenciais de muitos cassinos online é leon betano oferta de cadastro 6 para
novos jogadores. Este € um incentivo que pode ser oferecido de vérias formas, como créditos de
aposta para fazer 6 previsdes e rodadas gratis em leon betano jogos selecionados.

Cassino ao vivo

A presenca de um cassino ao vivo é outro fator que 6 consideramos. I1Sso porque ele proporciona
aos jogadores uma experiéncia imersiva, que replica a emocéo de jogar em leon betano um
cassino 6 fisico, mas sem sair de casa.

Ou seja, em leon betano sites de apostas com jogos de cassino ao vivo, os jogadores 6
participam de jogos de mesa em leon betano tempo real, conduzidos por crupiés reais. Nesse



sentido, os melhores cassinos com rodadas 6 gratis devem oferecer transmissdes de alta
definicAo com varias cameras para capturar todos os angulos da agéo.

Aplicativos

Verificamos ainda se 0 6 cassino conta com aplicativos de qualidade para dispositivos moveis.
Em leon betano geral, as melhores casas de apostas online oferecem a 6 conveniéncia de poder
jogar seus jogos favoritos a qualquer momento e em leon betano qualquer lugar. Ademais, a
variedade de jogos 6 deve ser a mesma presente nos sites de apostas, porém, para sistemas
Android e iOS.

Dentre os principais aplicativos de cassino, 6 destacam-se 0s seguintes:

Por fim, é importante lembrar que, embora tenhamos o cuidado de selecionar cassinos online de
gualidade, a escolha 6 final deve ser sempre sua. Recomendamos, portanto, que vocé escolha o
cassino gue considere mais adequado as suas preferéncias e 6 necessidades.

Melhores cassinos com rodadas gratis: Nosso Top 3

Agora vocé ja sabe os principais aspectos que analisamos para escolher as melhores 6 casas de
apostas online e cassinos com rodadas gratis. No entanto, pensamos em leon betano simplificar
ainda mais o seu trabalho. 6 Para isso, preparamos um top 3 com as maiores empresas, em leon
betano nossa opinido. Confira:

LeoVegas

No mercado de jogos online, a 6 LeoVegas se destaca como um dos cassinos on-line com solida
reputacdo. N&o por acaso, a empresa abre o nosso top 6 3. Diferente de outras marcas, seu foco
principal é a secdo de cassino. Com isso, 0 apostador tem uma experiéncia 6 ainda melhor, com
um leque amplo de jogos de qualidade.

Bonus de boas-vindas com giros gratis para novos usuarios;

Secdao de cassino 6 e cassino ao vivo com boa variedade de jogos;

Aplicativo movel premiado, disponivel para Android;

Seguranca de alto nivel para apostadores no 6 Brasil;

Métodos de pagamento confiaveis.

Aproveite rodadas gratis >>

1xBet

A 1xBet Brasil € uma das melhores casas de apostas online. Com uma ampla 6 disponibilidade
de jogos, a plataforma é bastante completa para quem prefere cassinos as apostas esportivas.
Seguranca através de diferentes recursos;

Cassino ao 6 vivo com mesas variadas;

Aplicativo mével com design moderno;

Atendimento ao cliente disponivel em leon betano diferentes canais;

Promocgdes variadas para os jogadores.

Aproveite rodadas 6 gratis >>

KTO

Embora seja um cassino online relativamente novo no mercado, a KTO é bastante popular. De
apostas esportivas a jogos 6 de cassino, a plataforma oferece aos usuarios uma boa experiéncia.
Isso sem mencionar os bonus de boas-vindas exclusivos para o 6 jogo do avidozinho, mais free
spins em leon betano créditos de aposta para o Sweet Bonanza.

Extensa gama de jogos de slots 6 e jogos de mesa,;

Interface simples e pratica de navegar;

Suporte ao cliente eficiente;

Métodos de pagamento instantaneo;

Licenciado por uma jurisdi¢ao respeitada mundialmente.

Aproveite 6 rodadas gratis >>

Melhor app mobile de cassino

Hoje em leon betano dia, o apostador quer poder acessar seus jogos favoritos de qualquer 6
lugar. Justamente por isso, a experiéncia de usuario em leon betano dispositivos moveis se
tornou um fator critico para os cassinos 6 com rodadas gratis.

Alids, embora muitos sites de apostas sejam otimizados para dispositivos moveis, ter um



aplicativo dedicado oferece uma experiéncia 6 ainda mais conveniente. Afinal, ele permite que os
jogadores tenham maior autonomia e controle sobre suas apostas.

Isso inclui a capacidade 6 de fazer depdsitos e saques, reivindicar bonificacdes e participar de
jogos em leon betano tempo real. Além disso, um aplicativo bem 6 projetado pode oferecer
carregamentos ageis, notificacdes push para promoc¢des e uma interface mais intuitiva.

Nesse sentido, a LeoVegas se destaca no 6 que diz respeito ao melhor aplicativo de cassino
online. Isso se comprova pelo selo Global Gaming Awards e International Gaming 6 Awards que a
empresa recebeu nos ultimos anos, como o melhor operador mével do mundo.

Para baixar a aplicacéo, basta acessar 6 o site mobile da empresa e fazer o download
diretamente de um dispositivo Android. O aplicativo € prético de instalar 6 e configurar, e o
suporte ao cliente da LeoVegas esta disponivel 24 horas por dia, 7 dias por semana, para 6
ajudar com quaisquer perguntas ou problemas que vocé possa ter.

Melhor disponibilidade para fazer depdsitos e saques

Ao escolher as melhores casas 6 de apostas, um dos fatores mais importantes a considerar sao
0s métodos de pagamento disponiveis. Uma variedade ampla e flexivel 6 de op¢des de depdsito
e saque nao apenas oferece conveniéncia. Ela também assegura que os jogadores possam
escolher um método 6 que se alinhe com suas necessidades e preferéncias.

Em geral, os cassinos com rodadas gratis listados neste texto oferecem uma gama 6 ampla de
alternativas. Isso inclui desde opgdes tradicionais como transferéncias bancarias e boleto, até
outras mais digitais e modernas, como 6 o Pix, e-Wallets e criptomoedas. Alids, alguns sites de
apostas operam exclusivamente com criptomoedas.

Por outro lado, a disponibilidade de métodos 6 pode variar de um cassino para outro. Além disso,
€ importante notar que algumas opg¢des de pagamento podem estar disponiveis 6 para depdsitos,
mas nao para sagues. Assim, é crucial testar cada um dos sites de apostas, a fim de encontrar 6
a melhor opcéo para o seu perfil.

Melhor servigo de atendimento ao cliente

Outro fator crucial na avaliacdo de um site de 6 cassino online € a qualidade do seu servigo de
atendimento ao cliente. Afinal, um suporte eficaz e de facil acesso 6 pode fazer toda a diferenca
guando surgem davidas ou problemas durante a experiéncia de jogo e uso de bénus.

Alguns cassinos 6 online se destacam mais do que outros por uma variedade de motivos. Pra
comegar, nem todos os operadores tém suporte 6 24/7. Ademais, as formas de contato
disponiveis variam bastante.

Enquanto alguns cassinos permitem ao usuario entrar em leon betano contato por chat, 6 e-mail,
redes sociais e até WhatsApp, outros sites de apostas contam com alternativas mais restritas.
Além disso, alguns podem néao 6 ter atendimento em leon betano portugués, o que é
especialmente prejudicial para o apostador brasileiro.

No entanto, € importante ressaltar que, em 6 leon betano geral, todos os cassinos com rodadas
gréatis que mencionamos aqui, oferecem um bom atendimento. Independente da forma de contato
6 ou do horario de atendimento, o compromisso com a satisfacéo do cliente ficou evidente em
leon betano nossa avaliagao.

Qual o melhor 6 cassino com rodadas gratis para iniciantes?

Atualmente h& no Brasil uma grande variedade de cassinos online, o que torna a escolha 6 dos
melhores cassinos com rodadas gratis mais dificil. Isso porque todas as marcas, em leon betano
especial essas que apresentamos neste 6 artigo, apresentam vantagens e desvantagens.

Além disso, as necessidades e preferéncias de cada apostador, podem influenciar diretamente
essa decisdo. Sendo assim, 6 € recomendavel consultar cada um dos sites de apostas
individualmente, a fim de entender qual se adapta ao seu estilo 6 de jogo.

Contudo, ha também aspectos que sdo primordiais para um apostador iniciante. A seguir, vamos
entender melhor os cuidados que 6 vocé também deve ter para tomar uma decisdo acertada.

O que devo saber antes de comecar a apostar em leon betano um 6 cassino ao vivo?

Antes mesmo de eleger o melhor cassino com rodadas gratis, vocé deve analisar a seguranca da
plataforma. Sera 6 que os seus dados estdo seguros? As transacdes financeiras podem ser feitas
com tranquilidade? Lembre-se que muitas informagdes pessoais sao 6 trocadas nesse tipo de



servico.

Outro detalhe que vocé precisa considerar antes de comecgar a apostar sédo as regras dos
cassinos 6 on-line. Cada jogo possui suas proprias estratégias e detalhes que fazem toda
diferenca na experiéncia do apostador. Assim, € essencial 6 entender completamente essas
regras, antes mesmo de comecar.

Por fim, vocé deve ficar atento a escolha das melhores casas de apostas 6 online. Ou seja, além
de segura e confiavel, sera que elas sao faceis de navegar? Os recursos para dispositivos moéveis
6 sdo amigaveis para iniciantes?

Pessoas com pouca experiéncia podem notar uma grande diferenca na navegacgao de sites de
apostas tradicionais. Por 6 isso, € tdo importante ter cuidado quanto a este aspecto.

Como saber se um cassino online é confiavel?

Falamos sobre a importancia 6 da seguranca e confiabilidade das casas de apostas online. Mas,
afinal, como determinar se uma empresa é ou ndo confiavel? 6 Embora seja uma tarefa dificil, ha
alguns aspectos que podem nos ajudar a entender melhor sobre isso. Comec¢ando pela licenca 6
e regulamentacéo dos sites de apostas.

Além disso, um aspecto muito relevante passa diretamente pelas politicas de Jogo Responsavel.
Isso porque, 6 embora trate-se de um tipo de entretenimento, € necessario jogar com moderagao,
a fim de evitar a dependéncia. Logo, um 6 cassino seguro também deve adotar politicas claras
sobre o jogo saudavel.

Outro aspecto para entender se um cassino online é confiavel 6 € saber se ele oferece camadas
de seguranca, como criptografia. Esse tipo de tecnologia presente em leon betano algumas das
melhores 6 casas de apostas online é responsavel por manter os dados pessoais e financeiros
seguros, sobretudo contra eventuais vazamentos.

Além disso, os 6 métodos de pagamento devem ser reconhecidamente seguros e amplamente
utilizados pelos usuarios. Ademais, verificar a reputacéo dos sites de apostas, 6 bem como a
forma com que ela trata os problemas de seus clientes, também pode ser uma boa maneira para
6 entender se as casas de apostas sdo ou nao confiaveis.

Nossa andlise: melhores cassinos com rodadas gratis

Na nossa analise, consideramos varios 6 critérios para selecionar os melhores cassinos online
com rodadas grétis. Desde a seguranca e a licenca do site até a 6 diversidade de jogos, bénus de
boas-vindas, disponibilidade de cassino ao vivo, aplicativos méveis, e a eficacia do atendimento
ao cliente.

No 6 entanto, € essencial lembrar que cada jogador tem suas proprias preferéncias e
necessidades. Embora esses cassinos on-line sejam excelentes opg¢des, 6 é crucial explorar cada
um deles para entender qual plataforma atende melhor as suas exigéncias individuais.
Lembre-se, os melhores cassinos com 6 rodadas gratis para vocé serdo sempre aqueles que
oferecem 0s jogos que vocé mais gosta. Além disso, eles devem fornecer 6 um bom atendimento
e permitir que vocé jogue de forma segura e confortavel.

FAQ: Cassinos com rodadas gratis — o que 6 é importante saber

A sequir, esclarecemos duvidas comuns sobre a escolha do melhor cassino. Confira:

Quiais sao os melhores cassinos com rodadas 6 gratis do Brasil?

Os melhores cassinos com rodadas grétis no Brasil incluem o LeoVegas, a KTO, a Betfair, a
Betano etc. 6 Cada um deles oferece beneficios Unicos, como uma ampla variedade de jogos,
bonus de boas-vindas interessantes e suporte eficaz.

Qual o 6 melhor cassino ao vivo?

Determinar o melhor cassino ao vivo é subjetivo, pois depende das preferéncias individuais de
cada jogador. Logo, 6 vocé deve analisa-los individualmente, a fim de eleger aquele que se
adapta melhor as suas preferéncias.

Qual cassino paga mais?

Em geral, 6 todos os cassinos seguem 0 mesmo padrao de pagamentos. Assim, ndo existe que
pague mais ou menos. O importante € 6 que todos 0s requisitos sejam cumpridos, a fim de que
0s saques sejam completados corretamente.

Qual o melhor cassino online para 6 ganhar algo?



Receber saldo em leon betano cassinos online depende mais de estratégia, aleatoriedade e
responsabilidade do que da plataforma em leon betano 6 si. Além disso, confira o que mostramos
no guia acima.

Como comecar a jogar em leon betano cassinos com rodadas gratis?

Para comecar 6 a jogar em leon betano cassinos com rodadas gratis, vocé deve primeiro criar
uma conta na plataforma escolhida e fazer um 6 depésito inicial. Lembrando que as rodadas
gratis sdo concedidas como créditos de aposta dos bonus de boas-vindas. Entdo, vale a 6 pena
escolher operadores com essa vantagem.
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d. Beta, € mais conhecido por suas populares motos de testes observados. Em leon betano 2005,
les lancaram uma série de motociclos enduro usando motores KTM.Em 2010 eles lancou a

a série RR, com um novo motor feito internamente.Beta (fabricante de bicicletas) —
edia.wikipedia : wiki.: Beta_(motorcycle_manufacture

O OEM Update: Beta Motorcycles

Quem é o fabricante dos motores das motocicletas Beta?

As motocicletas Beta sao conhecidas em todo o mundo por leon betano qualidade e
desempenho. Mas conhecemos o fabricante dos motores que equipam essas excelentes motos?

A empresa que fabrica os motores dos modelos de rua das motocicletas Beta é a Austrian
Motorcycle Engineering (AMF), com sede na Austria. A AMF é especializada em motores de
dois tempos e quatro tempos para motocicletas e outros veiculos.

A parceria entre a Beta e a AMF remonta a varios anos, com a fornecimento de motores
confiaveis e eficientes para as motocicletas Beta. A escolha pela AMF como fornecedora de
motores permite a Beta focar-se no desenvolvimento e produgéo de outros componentes
importantes das suas motocicletas, como chassis, suspenséo e freios.

E interessante notar que a Beta também utiliza motores de outros fabricantes em alguns dos seus
modelos, como o motor Husqgvarna na linha off-road. No entanto, a maioria dos modelos de rua
da Beta esta equipada com motores fornecidos pela AMF.

Precos e disponibilidade no Brasil

Se vocé esta interessado em adquirir uma motocicleta Beta no Brasil, € importante ter em mente
gue os precos variam de acordo com o modelo e os custos de importagdo. Em geral, as
motocicletas Beta s&o consideradas de alto de gamme e os precos geralmente refletem isso.

Algumas lojas e distribuidores oficiais no Brasil oferecem as motocicletas Beta com garantia e
suporte técnico. No entanto, € sempre uma boa ideia pesquisar e comparar diferentes opcdes
antes de tomar uma deciséo.

Em resumo, a Austrian Motorcycle Engineering é a empresa responsavel pela fabricacdo dos
motores das motocicletas Beta, fornecendo a Beta com motores de alta qualidade e desempenho.
Se vocé esta procurando uma motocicleta Beta no Brasil, € importante estar ciente dos precos e
da disponibilidade antes de fazer uma compra.

pixbet promocao
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Mis struggle con el insomnio comenz6 en mi adolescencia


https://www.dimen.com.br/pixbet-promocao-2025-02-01-id-38600.html

Mis luchas con el insomnio comenzaron en mi adolescencia. Recuerdo haberle dicho a mi
maestra de historia de una manera angustiada y patética: "Si estoy bostezando, no es porque
esté aburrida, es porque apenas puedo dormir".

"¢ Has probado un bafio tibio?" ofrecio, en lo que seria mi primera instancia de consejo bien
intencionado pero completamente inutil. Miro el techo hasta las primeras horas de la mafiana,
con mi corazoén latiendo tan rapido que parece que estoy siendo cazado como presa. jUn bafio
tibio no va a servir!

El suefio siguid siendo consistentemente esquivo para el resto de mi vida. Intenté magnesio, té
de valeriana, melatonina suplementaria, los fonemas de estos remedios a menudo mas
soporiferos que los resultados. Cerré los ojos en la oscuridad al escuchar podcasts relajantes;
tuve una relacion intermitente con las aplicaciones Headspace y Calm. Por un tiempo, miré
videos de ASMR (respuesta sensorial autbnoma meridiana) destinados a inducir hormigueo
cerebral y relajacién, pero solo puedes ver a alguien cepillandose el cabello tantas veces antes
de sentirte asqueroso.

Una vez escuché a alguien describir el suefio como un "viejo amigo" que esta "siempre alli para
ellos". Para mi, el suefio ha sido, decididamente, un amigo mas caprichoso, a menudo el peor
amigo: a veces se presentan, pero son en su mayoria esquivos Yy casi imposibles de alcanzar.
Pero hice las paces con las mareas y las fluctuaciones de mi vida somnial. Sin embargo, nada
me preparé para el insomnio que experimenté al convertirme en madre. Tuve un parto traumatico.
Después, recuerdo parpadear con asombro, en la helada mafiana de enero, mis masculos
abdominales como hebras de chicle estiradas a cintas, mi bebé recién nacido durmiendo a mi
lado, incapaz de dormir a pesar de haber estado despierta durante 48 horas.

Recuerdo a mi propia madre decirme que nunca volveria a dormir igual después de tener un
bebé, y en esos primeros meses, puedo decir honestamente que ella tenia razén. Asumi todas
las desveladas nocturnas, de las cuales habia muchas, porque no podia dormir a travées de ellas.
Incluso cuando mi bebé dormia y yo dormia, era un extrafio semi-suefio, en el que era
hiperconsciente de su presencia, capaz de escuchar cada sonido que hacia como si estuvieran
siendo difundidos debajo de mis suefios. Ya no podia dormir la siesta.

Mi hijo era un mal dormido, pero a los 10 meses habia llegado a un punto en el que no dormiria a
menos que no estuviera simplemente sosteniéndolo, sino sosteniéndolo de pie o caminando (muy
poco razonable!). Caminaba de ida y vuelta al pie de mi cama, escuchando podcasts en un oido.
Otro episodio. Otro episodio. Otro. Sodding. Episodio. Si me sentaba, despertaria despavorido,
gritando. Estaba en un estado de lucha o huida, de hiperactivacién. Decidimos entrenarlo para
dormir, y después de una noche brutal de tres, comenzd a dormir toda la noche. En lugar de
experimentar una nueva edad de oro del descanso, como esperaba, me encontré dando vueltas y
vueltas durante la noche. El suefio se hizo gradualmente menos accesible, hasta que un dia
desaparecio.

La Unica pastilla para dormir de venta libre que me atrevia a tomar me dejaba mas letérgica de lo
que habria estado si no hubiera molestado en tomarlas en absoluto. Estaba dispuesta a llegar a
extremos, y me lo advirtieron que el CBT-i era.

El insomnio esta en aumento

Un estudio de 2024 de Nuffield Health's Healthier Nation Index encontr6 que el 74% de los
adultos del Reino Unido informaron un declive en la calidad del suefio solo en ese afio, con uno
de cada 10 recibiendo solo dos a cuatro horas por noche. La privacion del suefio empeora la
depresion y la ansiedad e impacta la razén y la alerta. Me sentia como un diapason golpeado,
vibrando con nerviosismo. Tenia la sensacién de que habia engullido algo enorme, y estaba
atascado en mi cuerpo y garganta. Estaria dispuesta a desprenderme de una parte considerable
de mis ahorros para obtener una noche ininterrumpida de suefio, para sentirme medio normal por
un solo dia. Era consciente de estar en un estado particularmente vulnerable, con muchos



productos que prometen rapidos arreglos costosos (la empresa biohacking Eight Sleep esta
promocionando una funda de colch6n endosada por Elon Musk que controla temperadamente la
temperatura de tu cama, prometiendo una hora adicional de suefio por noche - tuya por solo
£2,495) y por lo tanto no fue sorprendente encontrar que un resumen del mercado de insomnio
predijo que el mercado global alcanzaria los R$6.8bn en 2024.

Compré un curso de CBT-i del Insomnia Clinic, uno de los pocos servicios especializados en
insomnio del Reino Unido (aunque recientemente el NHS ha introducido un tratamiento digital
similar, Sleepio). "Curso" fue el término correcto para el paquete, ya que se sinti6 como si
estuviera reaprendiendo algo, practicando una nueva habilidad. ElI CBT-i ofrece una combinacién
de intervenciones, incluidas técnicas de relajacion y distraccion, control de estimulacién y higiene
del suefio, la mayoria de las cuales tienen sentido. No debe comer o beber cafeina, o hacer un
desplazamiento interminable a través de su teléfono, dos a tres horas antes de acostarse. Debe
bajar las luces por la noche. Su cama solo debe usarse para dormir y sexo, no para ver YouTube
o mirar hojas de célculo. La primera semana del curso involucré mantener un diario del suefio,
luego calcular cuantas horas habia dormido en promedio por noche, antes de comenzar la parte
mas dificil (y principal) del tratamiento: consolidacion del suefio (o restriccion del suefio). Una vez
gue tiene un promedio, entonces solo se permite esa cantidad de tiempo en la cama. No
dormido. Solo en la cama.

Hay una intencionalidad paradojica en el CBT-i, privandote de suefio para acceder a él. Me
permitieron cinco horas por noche en la cama, entre 1y 6 am (una rutina consistente también es
parte del entrenamiento). Y aun asi, no debe irse a la cama a menos que esté realmente
somnoliento. Esta parte del entrenamiento requirié quizas la mayor cantidad de disciplina que
haya gastado en mi vida. Antes de acostarme, hacia tareas domésticas, miraba series completas
de televisién suavemente calibradas: nada demasiado absorbente, pero suficientemente
cautivante para mantenerme despierto. A veces simplemente caminaba en circulos alrededor de
la mesa de comedor. La teoria es que construyes "presion de suefio”, y cuanto mas experiencia
tengas durmiendo en la cama, mas fortaleces tu asociacién con ella y el suefio. Si no estoy
dormido en 15 minutos, debo salir de la cama, caminar alrededor de la mesa de comedor hasta
gue me sienta somnoliento, luego regresar a la cama, donde se aplica la misma regla. Si me
hablas en este momento, es probable que parezca desquiciado.

Las primeras noches fueron castigadoras. Estaba exhausto, completamente exprimido con
privacion de suefio, regresando al trabajo y el cuidado de los nifios, pero incluso después de
mantenerme despierto durante horas, a menudo me encontraba en la cama, parpadeando en el
techo, aun incapaz de dormir. Me arrastraba de la cama, regresaba abajo, hojeaba un libro
mientras bebia agua lentamente, hasta que me sentia lo suficientemente somnoliento
nuevamente. Mi despertador mafanero seguia siendo una pesadilla. Me levantaba, bebia café
en el patio trasero, temblando en la sombria aurora invernal. Pero gradualmente vi mejoras. Mis
espasmos hipnéticos — las contracciones musculares involuntarias cuando tu cuerpo transita de la
vigilia al suefio, experimentadas con mas frecuencia por los insomnes — comenzaron a disminuir.
Tenia menos arranques en falso. La mejora mas grande fue el aplanamiento de mi suefio en
trozos mas grandes — menos despertares en medio de la noche — lo que explica por qué el
tratamiento se llama consolidacion del suefio.

Una vez que dormia consistentemente cinco horas, pude extender gradualmente el tiempo que
estaba permitido en la cama, por 15 minutos cada pocas semanas 0 asi. Tomo alrededor de seis
meses antes de obtener un ocho sellado (aunque esto no es un objetivo — en CBT-i se alienta a
que figuren qué cantidad de suefio necesitan realmente, lo que puede ser mucho menos). Junto
con este grueso mas desafiante del tratamiento habia técnicas de relajacion y cognitivas mas
familiares. Aprendi a permitir que mi adrenalina se disparara mientras yacia en la cama, en lugar
de luchar, condicionando mi cuerpo a la idea de que no habia nada de qué temer, ningan lugar a
donde ir. EI mensaje clave parecia ser: relajate. Coloca menos énfasis en el suefio como parte de
la estructura mas amplia de tu bienestar; hay muchas otras razones por las que podrias sentirte
mal.



Un estudio de 2024 para el American Journal of Lifestyle Medicine nombro al CBT-i como el
"tratamiento mas efectivo no farmacoldgico para el insomnio cronico"”, con reducciones promedio
de 19 minutos en la latencia del suefio (el tiempo que le toma a una persona conciliar el suefio) y
una mejora del 10% en la eficiencia del suefio (tiempo gastado en la cama realmente dormido).
Nice (el Instituto Nacional para la Excelencia en el Cuidado de la Salud y la Bienestar)
recientemente comenzo a aprobar el CBT-i como el primer tratamiento para el insomnio crénico,
sobre los tratamientos farmacoldgicos, debido a su mayor durabilidad en la gestién del insomnio.

Hablé con el prof. Jason Ellis, director del Northumbria Centre for Sleep Research, que se
especializa en CBT-i, para preguntarle sobre la eficacia del tratamiento. Me dijo que lo encontré
mejor y mas duradero que otros tratamientos, y algo que funciona igual de bien para las
personas con condiciones complejas, como la diabetes. "Pero si me preguntas honestamente”,
agrego, "muchas de las intervenciones estan disefiadas por hombres de clase media blanca, que
no tienen en cuenta a las personas que tienen tres trabajos, que no tienen otra habitacién, o
cama, a la que ir." Ellis me dijo sobre la investigacion que habia estado llevando a cabo en
prisiones, donde no puedes salir de la cama. "Estamos desarrollando controles contraintuitivos,
en los que puedes designar un lado de dormir y un lado de despertar de tu cama."” Tuve suerte,
en que tenia un salén en el que sentarme y una suscripcion a Netflix para ver LIAmame agente
en esas horribles horas antes de acostarme.

Ellis también me hablé de otro principio del CBT-i: descubrir cuanto suefio realmente necesitas, lo
gue puede no ser lo que él llamo el "mito de las ocho horas". Si te despiertas consistentemente
después de seis horas de suefio, puede ser que eso sea todo lo que requiere tu cuerpo, asi que
Jpor qué hacerte miserable yac...
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