Cansaco e falta de sono

Neurologista Dalva Poyares e especialista em sono Luciana Palombini explicam causas e dao
dicas para evitar
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Falta de sono
Nos ultimos 20 anos, a populacao mundial diminuiu 1,5 hora de sono por dia

Dormir menos de 6 horas aumenta as chances de:

» Hipertens3do » Obesidade = Diahetes
« Infarto
* Ammitmia

De maneira geral, o ideal & dormir entre 7 a 8 horas por noite
Dicas para dormir bem:
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« Tenha horarios » Evite bebidas * Se nao estiver com « Coma duas horas _

reqgulares para estimulantes, sono, evite ficar deitado antes de dormir e ndo

dormir e acordar como café, cha na cama esperando ele ahuse na quantidade
pretoe energetloo chegar
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