NAO HA NADA
MAIS IMPORTANTE
PARA A RECUPERACAO
DO QUE O SONO

A nutricao adequada e o segundo fator mais importante, seguida
pela recuperacao ativa durante as horas de vigilia.

Todo o resto € menos significativo. A saude mental e fisica
€ melhor equilibrada, acima de tudo, por meio de um
sono adequado.

Vamos propor um desafio de estresse intencional:
otimizar seu sono!

Embora o conhecimento sobre as janelas de tempo ideais e
exclusivas para dormir seja promissor, a qualidade geral do sono
ainda pode ser comprometida por muitos outros fatores, como
doencas, lesdes, filhos, trabalho ou emergéncias.

“Higiene do sono” € um termo mais recente que abrange
habitos e rotinas relacionados ao sono. Mesmo gque o tempo
esteja comprometido, ha muitas variaveis que podemos
controlar.

O essencial € considerar a quantidade, a qualidade,
a regularidade e o tempo (QQRT) como os principais
fatores para melhorar a “higiene do sono”.
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