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"~ O sono e a ciéncia dos suplementos: como melhofar a
= salde e o bem-estar através de uma boa noite de sono!” i
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0 sono é uma necessidade bdsica do
ser humano. E durante o sono que
N0SSO COrpo Se recupera e se prepara
para as atividades do dia seguinte.

No entanto, nem todas as pessoas
conseguem ter uma boa qualidade de
sono, 0 que pode afetar a saude e o
bem-estar.

Neste ebook, vamos abordar o
assunto sono e qualidade de sono,
trazendo informagoes importantes
para quem deseja ter uma rotina mais
saudavel.




0 QUE £ SONO? o

0 sono e um estado de repouso em que o corpo fica
relaxado e a mente descansa.

Durante o sono, o cérebro trabalha para consolidar as
memaorias e recuperar as energias gastas durante o dia.

0 sono é dividido em ciclos, que se repetem ao longo

da noite. Cada ciclo tem cerca de 90 minutos e €

composto por fases de sono leve, sono profundo e sono
& REM(Rapid Eye Movement).

Durante o sono, o corpo passa por diversas alteracoes
fisiologicas, como a diminui¢do da frequéncia cardiaca,
da respiracdo e da temperatura corporal.

Além disso, ocorrem processos de regeneragdo celular,
fortalecimento do sistema imunoldgico e consolidagdo
da memaria.
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0 QUE E QUALIDADE DE SONO?

A qualidade de sono é determinada pela capacidade do
individuo de dormir bem e acordar descansado.

Uma boa qualidade de sono estd associada a diversos
beneficios para a saude, como melhora da memdria,
aumento da criatividode, redugGo do estresse e
fortalecimento do sistema imunolagico.

Por outro lado, a falta de sono ou a md qualidade do
sono podem levar a problemas como cansago
excessivo, irritabilidade, ansiedade, depressdo e até
mesmo doencas cardiovasculares.




FATORES QUE INFLUENGCIAM A B%Estar
QUALIDADE DO SONO?

Existem varios fatores que podem influenciar a
qualidade do sono, como o ambiente em que se dorme,
a alimentagdo, o nivel de atividade fisica e mental, entre
outros.

Vamos abordar os principais fatores que influenciam a
qualidade do sono.




FATORES QUE INFLUENGIAM A Beszstar
QUALIDADE DO SONO?

Ambiente:
eo 0 ambiente em que se dorme é um fator crucial para
Bﬂﬂ a qualidade do sono. 0 quarto deve ser silencioso,
4 @, escuro e fresco. E importante também ter uma cama
confortavel e travesseiros adequados.

Alimentacao

A alimentagao pode afetar a qualidade do sono.

E importante evitar refeicoes pesadas antes de
dormir, bem como bebidas estimulantes, como café e
refrigerante.

Atividade fisica
O A atividade fisica pode ajudar a melhorar a qualidade
do sono, mas é importante nao pratica-la proximo ao

horario de dormir, pois pode estimular o corpo e
dificultar o sono.

Atividade mental

/{é}@/ Atividades mentais intensas antes de dormir podem
dificultar o sono. E importante evitar trabalhar ou
estudar no quarto antes de dormir.




DICAS PARA MELHORAR A QUALIDADE DO SONQ  BemjEstar

Existem varias dicas que podem ajudar a melhorar a
qualidade do sono, tais como:

1. Estabeleca um horario regular de sono: tente dormir e
acordar na mesma hora todos os dias, mesmo nos finais de
semana.

2. Crie um ambiente de sono confortavel: escolha um
colchao confortavel, um travesseiro adequado e um ambiente
silencioso e escuro.

3. Evite estimulantes: evite cafeina, &lcool, nicotina e
exercicios intensos antes de dormir.

4. Faga atividades relaxantes antes de dormir: leia um
livro, tome um banho quente ou faca uma meditacao.

b. Considere a suplementagao: existem varios suplementos
que podem ajudar a melhorar a qualidade do sono, incluindo



AQUI ESTAO ALGUNS DOS SUPLEMENTOS PARA ~ BemEstar
MELHORAR A QUALIDADE DO SONO:

1. Melatonina: é um hormdnio natural produzido pelo corpo
que regula o ritmo circadiano. A suplementacao com
melatonina pode ajudar a regular o sono e melhorar a
qualidade do sono.

2. Magnésio: é um mineral essencial que ajuda a relaxar os
musculos e 0s nervos. A suplementacao com magnésio pode
ajudar a reduzir a ansiedade e melhorar a qualidade do sono.

3. Triptofano: ¢ um aminoacido essencial que é convertido
em serotonina, um neurotransmissor que ajuda a regular o
humor e promover o sono. Portanto, pode ajudar a melhorar
a qualidade do sono.

4. Camomila: é uma erva natural que tem propriedades
sedativas e anti-inflamatorias. A suplementagao com
camomila pode ajudar a reduzir o estresse e melhorar a
qualidade do sono.
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Melatonina:

Induz ao sono.

Ajuda a evitar insénia.

Melhora a qualidade do sono.

Ajuda a regular as fungoes neuroldgicas.
Atua na regulagao do ciclo sono vigilia.

Melatonina em gotas: |

Induz ao sono.

Ajuda a evitar insonia.

Melhora a qualidade do sono.

Ajuda a regular as fungoes neuroldgicas. ;
Atua na regulacao do ciclo sono vigilia. S

Cha Regu Night: ‘} X
e Reduz a ansiedade. -y
e Induz ao sono tranquilo. .

« Melhora digestao. k.

e (Calmante natural.

e Ajuda a prevenir insonia.
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