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SEGREDOS
D0 SONO

Livre-se da insoOnia,
Durma 8 horas por dia,
Tome controle do seu sono



Q VOCE ESTA AQUI

Vocé quer dormir mais rapido, melhor e ter um sono de
qualidade que te permite viver muito bem; sem ficar
acordando durante a noite ou demorando para dormir.

Neste ebook vocé vai aprender:

e Habitos que te atrapalham na hora de dormir;

e Os motivos mais comuns que te fazem nao ter sono;

e Maneiras praticas e faceis para melhorar o seu sono

e As dicas mais eficientes que te fazem dormir bem;

e Os segredos que poucas pessoas tém acesso que fazem a
maior diferenca na hora de dormir.

O maior segredo

Este livro contém uma 3 técnicas praticas que - com certeza
- irdo te ajudar a dormir melhor se vocé realizar. Entdo,
quanto maior o numero dos segredos vocé implementar na
sua vida, maiores resultados vocé tera.

O melhor segredo eu vou entregar logo, sera o primeiro.
Aconselho que vocé tente implementa-lo o mais rapido
possivel pois é o de melhor "custo-beneficio" para seu sono.
Ou seja, é o que consideramos mais impactante na maneira
como vocé vai dormir daqui para frente, e que também é

muito facil de fazer.



1° SEGREDO - BLUE RAY BLOCKER -

O Blue ray blocker (blogqueador de luz azul) é um 6culos
alaranjado ou vermelho que impede que os raios de luz azul

entrem em seus olhos.
Tudo bem, mas por que isso importa?

A luz azul dificulta a producdo de melatonina no corpo
durante a noite. E acontece que os computadores, televisdes,
celulares e [ampadas emitem MUITA luz azul. Isso é um grande
problema pois vocé precisa de melatonina para dormir bem. Por

iSSO é necessario o uso desse 6culos.
Como usar e onde comprar.

Vocé deve vestir o 6culos 2 a 3 horas antes do horario de
ir dormir. Depois que bota-lo, evite tirar do rosto. Quando for se
deitar, apague a luz e ai sim vocé podera tirar o 6culos para
dormir. O bloqueador de luz azul também serve para usar por
cima do oOculos de grau: ele tem um espaco grande por dentro
para isso.

O Blue ray blocker pode ser encontrado pela internet,
principalmente em anuncios do mercado livre e OLX. Ele costuma
custar na faixa de 70 a 120 reais. Se cobrarem mais do que isso,

procure um pouco mais que vocé encontrara.



2° SEGREDO - ROTINA

=
O famoso neurocientista e especialista do sono Matthew

Walker afirmou categoricamente que o fator que mais impacta
no sono € a rotina. A afirmativa € comprovada em diversos
estudos cientificos antigos e atuais.

Aqui, o segredo é tentar manter um horario regular para

dormir e acordar.
E importante que seu cérebro entenda que quando vocé se

deita, é porque quer dormir. Acostume seu corpo a associar
sua cama a funcao que lhe é devida. Use-a so para dormir (ou
namorar). Se vocé ficar mexendo no celular ou vendo TV
enquanto esta deitado, vai acabar se habituando e ai o sono vai

demorar cada vez mais a vir.

Além de associar a cama ao sono, vocé também pode fazer
outra coisa que reforce essa ideia. Por exemplo: se vocé
comecar a ler 15 minutos antes de se deitar todos - ou quase
todos - os dias, o sono vira com mais rapidez. Essa pratica é
util inclusive aqueles que tém o habito de usar eletrénicos,
porque é dificil parar de receber esse estimulo abruptamente.
Entdo, se vocé substituir o aparelho por um livro as coisas

serdo mais faceis.



3° SEGREDO - ATIVIDADE FiSICA ‘,‘

Se vocé ndo gasta sua energia durante o dia é inevitavel que
seu corpo continue agitado quando for deitar. E comprovado
que o exercicio fisico aumenta a duracao e qualidade de sono
profundo que uma pessoa tem. Assim, quem pratica exercicio
consegue dormir com muito mais qualidade e por mais tempo.

A ansiedade e o stress sao fatores que atrapalham no sono,
principalmente na hora em que vocé tenta dormir, quando a
cabeca fica a mercé dos pensamentos. A atividade fisica €, sem
davidas, o melhor remédio para esse tipo de problema. E mais
poderoso que qualquer remédio ou calmante natural. Por esse
motivo é importante que Vvocé pratique exercicios
regularmente, no minimo 3 vezes por semana.

Para que seja ainda mais eficiente para o sono, noés
recomendamos exercicios que exigem muita atencdo, pois
além do esfor¢o fisico, vocé tera que esvair a mente e se
concentrar mentalmente. Exemplos sdo: musculagcdo, artes
marciais no geral, danca de saldao.A corrida também é muito
facil de comecar: vocé sO precisa de ténis e um chao para

correr. Além disso, pode correr a qualquer hora.



