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Internet.
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interpretacao contraria do assunto aqui. Qualquer um percebido slights especificas pessoas,

povos ou organizagdes nao sdo intencionais.

Nos livros de conselhos praticos, como qualquer outra coisa na vida, ndo ha garantias de
renda feitas. Os leitores s&o advertidos para responder em seu préprio julgamento sobre suas

circunstancias individuais para agir em conformidade.

Este livro ndo se destina para uso como fonte de negdcios juridicos, de contabilidade ou
aconselhamento financeiro. Todos os leitores sao aconselhados a procurar servigos de profissionais

competentes em campos legal, negocios, contabilidade e finangas.
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Prefacio

Apesar de comprimidos para dormir pode trazer um pouco de alivio no inicio, os perigos filiados

com ele superam suas vantagens.

Uma abordagem holistica chamando para analisar o estado de espirito, habitos alimentares e
estilo de vida pode estabelecer alivio permanente. As curas naturais que acompanham me
ajudou muito em derrotar minha insénia e eu confianga ira ajuda-lo também na aquisigao de um

sono profundo e tranquilo todos os dias.

Solugcédo de Suspenséao do Siren

Métodos naturais para lidar com insénia e ajuda-lo Obter

O descanso que merece



Capitulo 1:

Sobre Insomnia

Se voceé sofre de insbnia, vocé nao precisa me dizer-lhe o que a insbénia é. Ao

mesmo tempo, existem diversos tipos de insénia e causas variadas de insénia.




O que esta por tras dele

Existem diferentes tratamentos para insénias, dependendo do tipo e unidade de sua
insénia. E eles sao todas as curas naturais para a insénia

- vocé nao tem que cair para tras em drogas para obter uma boa noite de sono.

Transitoria ou insénia de curto prazo acontece quando vocé tem problemas para dormir por
uma noite ou até um par de semanas. E comumente causada por fatores que

acompanham:

+ Tenséo

* Mudanc¢a no seu entorno
¢ Astemperaturas extremas

* ruido exterior

* efeitos secundarios da medicina

¢ Mudancga em seu horario de sono, como jet lag

Este tipo de insGnia comumente se recupera e reldgio biolégico do seu corpo comumente vai

ter vocé de volta no caminho certo.

insbnia intermitente é se vocé tiver insdnia que acontece de tempos em tempos de curto

prazo. E comumente causada pelos mesmos elementos que a insdnia transitéria.

A insbnia crénica é problema para dormir muitas noites e dura pelo menos um més.

Existem outros factores que podem conduzir a insénia. Determinar se algum destes se

aplicar a vocé:



* dor habitual - individuos com doencas debilitantes tém mais insénia

* Peso - individuos obesos comumente tém problemas mais dormir
* beber semanal profunda

* Idade - de modo mais geral, individuos com mais de sessenta sao propensas a insdnia, mas

cada vez mais de meia-idade (45-64) individuos estao recebendo

¢ Sexo - mais mulheres obter insdnia do que os homens, especialmente durante a menopausa.

e Historia do transtorno depressivo

Embora seja comum ter a noite sem dormir episddica, a insdnia € a falta de sono em uma

base constante.

Insénia leva um pedagio em seu vigor, humor e capacidade de operar durante o dia. A
insbénia cronica pode até contribuir para problemas de saude, como doenga cardiaca,
hipertensao e diabetes. No entanto, vocé nao tem que colocar-se com insénia. Facil

muda para o seu estilo de vida e habitos diarios pode acabar com noites sem dormir.

Antes de iniciar quaisquer remédios naturais, conferem com seu médico. A insdnia crénica pode por
si sO ser um sintoma de uma condigao diferente, como depressao clinica, doenga cardiaca, apnéia do
sono, doencga pulmonar, ondas de calor, ou diabetes, por isso € fundamental para ver um médico se

vocé esta tendo problemas para dormir.



Capitulo 2:

Meditagcao

A meditacdo € uma maneira de séculos de aquietar a mente e relaxar o corpo que
podem ajudar aqueles que sofrem de insénia. A meditagcéo traz em relaxamento
profundo, o que pode reduzir problemas para dormir. A pesquisa mostra que o
procedimento ativa de meditac&o induz o organismo a “relaxar” e acalma a mente,

permitindo-lhe cair sob um estado de paz do sono.




calma

A insbnia é um disturbio que leva a dificuldades em dormir. Os sintomas de insénia pode
apresentar-se como problemas de adormecer, dificuldade em permanecer adormecido,

ou inicio de despertar do sono.

Insoénia leva o individuo a se sentir que o0 sono € pobre ou nao é refrescante. problemas
emocionais como ansiedade, tensao e depressao sao freqientemente culpados por falta de

regeneragao sono.

A insbnia pode ser um disturbio principal em si, ou pode ser um sintoma de um disturbio
diferente. Neste ultimo caso, € chamado de ins6nia secundaria. Qualquer diregao,
insénia leva a disturbios do sono e provoca cansago e privagao do sono para a pessoa

que sofre com isso.

Meditagao € utilizado para ins6nia tratar como métodos de meditacao relaxar o corpo ea mente
e deixar o sono de ultrapassagem de um individuo. Ela pode ser utilizada em adigdo aos

tratamentos convencionais adicionais, mas é também eficaz quando utilizado sozinho.

A meditagao é simples e esta disponivel para todos. Deve ser julgado antes de utilizar soniferos
adicionais, uma vez que nao tem duradoura efeitos colaterais. A meditagdo pode limpar a

sobrecarga de dados que os individuos carregam com eles a partir de vida do dia-a-dia.

Acabar com ins6nia cronica provavelmente vai levar algum tempo e exige uma alteragao de
longo prazo para os habitos de dormir. Meramente meditando quando um individuo nao

alterou o sono adicional privando habitos pode nao resultar no procurada sono.



Um individuo deve cutback em cafeina, ingestao de alcool limite, e desligar a televisao ou
do computador pelo menos 60 minutos antes de deitar como estes s&o todos os
estimulantes; e estimulantes, naturalmente, relaxamento de inibicdo. O objetivo da

meditacdo é para relaxar o corpo ea mente.

O mero ato de “ovelhas contagem” pode ser considerado uma espécie de meditagdo. Ter
tempo para “contar suas béngaos” ou considerar as grandes coisas que ocorreram durante

o dia depois de deitado na cama a noite pode também ser uma forma de meditagao.

O truque é centro em algo relaxante e agradavel em vez de simplesmente relatar todos

os acontecimentos do dia.

A meditagdo é facil. Algumas das vezes as pessoas tentam torna-lo muito complicado,
que pode ter o efeito oposto de relaxamento e produzir mais estresse na hora de
dormir. As vantagens da meditagao vira com o relaxamento natural; mediagao nao deve

ser forgada.

Alguns especialistas recomendam meditando cerca de vinte minutos antes de ir para a cama,
enquanto outras pessoas defendem meditando na cama. Ambas as estratégias podem
funcionar bem e os efeitos podem ser o mesmo. Ele simplesmente depende do que o individuo

meditar prefere.
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Capitulo 3:

Suplementos naturais

estilo de vida febril de hoje esta tomando um pedagio em mais de cem milhdes de energia

norte-americanos a tirar o sono de que necessitam. Vocé esta entre eles?

A falta de sono pode contribuir para a miseravel saude, ganho de peso, envelhecimento prematura
do corpo, problemas mentais e muito mais. O sono € o momento em que seus Mends corpo,

recargas e da propria restauragoes.

Sua sanidade esta diretamente associada com a quantidade de sono que vocé comeca, e como
pacifica é. Para adquirir o sono que necessitam, muitas pessoas se voltam para medicamentos
ou produtos de prescrigdo da farmdcia. Infelizmente muitos destes produtos podem causar uma

dependéncia, grogginess manha sem ser convidado e vém com efeitos secundarios graves.
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A maneira natural

kava

Kava € uma erva anti-ansiedade que pode ser util para a insénia a ansiedade
relacionada. Ao mesmo tempo, os EUA Food and Drug Administration (FDA) publicou
um alerta aos consumidores sobre o risco provavel de lesdo hepatica grave resultante

da utilizagao de suplementos dietéticos que contém kava.

Até agora, tem havido mais de vinte e cinco relatérios de efeitos prejudiciais graves resultantes da

utilizagao kava em outros paises, incluindo 4 pacientes que necessitaram de transplante de figado.

Valeriana

Valeriana € uma planta herbacea que tem sido muito utilizado como uma cura para a

insdnia. Hoje em dia, € um remédio sem receita insbnia aceite na Europa.

Precisamente como obras de valeriana no corpo ainda nao € bem compreendida. Alguns estudos
indicam que, como estabelecido pilulas para dormir, valeriana pode afetar os niveis do

neurotransmissor GABA aquietar.

Ao contrario do que muitos medicamentos para dormir adicionais, valeriana nao &

considerado viciante ou induzir grogginess na parte da manha.
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No entanto valeriana nao funciona para todos. E, embora estudos em laboratérios tém sido

favoraveis, os testes clinicos ainda ndo sido conclusivos.

Valeriana é geralmente feita entre de 60 minutos antes de se deitar. Ele requer
aproximadamente 2 a 3 semanas para trabalhar. Nao deve ser utilizado por mais de 3 meses

em um momento.

Os efeitos colaterais da valeriana podem incluir indigestao modesta, dor de cabega, tremores e

tonturas. Enquanto extractos de cha e liquidos valeriana estao disponiveis, a maioria das pessoas

ndo gosta do aroma de valeriana e preferem tomar o tipo de capsula.

Valerian ndo deve ser tomado com uma grande quantidade de medicamentos, particularmente

aqueles que deprimem o sistema nervoso central, como sedativos e anti-histaminicos.

Valerian ndo deve ser tomado com bebidas alcodlicas, antes ou apds a cirurgia, ou por

individuos com doenga hepatica. Ele ndo deve ser tomada antes de dirigir ou controlar

maquinas. Consulta com um profissional de saude certificadas é defendida.

melatonina

A melatonina € um curativo popular para ajudar as pessoas a adormecer como o ciclo sono /

vigilia foi interrompida, como em trabalhadores por turnos ou individuos que com jet lag.
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A melatonina é uma glandula enddécrina descoberto naturalmente no corpo. A glandula pineal,
no cérebro cria a serotonina, que é entdo mudado ao longo em melatonina a noite, quando a

exposigao a luz drop-offs.

A melatonina é comumente tomado cerca de meia hora antes da hora de dormir desejado.
Alguns especialistas advertem que a melatonina ndo deve ser utilizado por pessoas com
transtorno depressivo, esquizofrenia, doencgas auto-imunes e doencga grave adicional.

fémeas adultas gravidas e lactantes ndo deve utilizar melatonina.

O estudo da Universidade de Alberta analisados dezassete estudos com 651 individuos e descobriu
nao ha efeitos secundarios significativos quando utilizado durante 3 meses ou menos. O efeito a longo

prazo da suplementagado de melatonina nao é conhecido.
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Capitulo 4:

Estratégias de relaxamento

estratégias de relaxamento estéo entre as formas mais eficazes para expandir o tempo de
sono, cochilar mais rapido, e sentir mais descansado pela manha. Eles exigem um minimo

de vinte minutos antes de ir para a cama. Ha uma série de técnicas diferentes:
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Capturade Z

Visualization implica encarar uma cena relaxante. Vocé é capaz de tentar fazé-lo na cama
antes de adormecer. Envolver todos os seus sentidos. Se vocé esta prevendo-se em uma ilha

tropical, pensar sobre a forma como o concurso brisa sente contra sua pele.

Prever o aroma fresco das flores, ver a agua e ouvir as ondas - vocé comeca o retrato.
Quanto mais brilhante a visualizagao e os mais sentidos vocé exigem, mais eficaz ele

sera.

Resposta de Relaxamento - Um processo mente / corpo com base nos preceitos da

Meditacdo Transcendental.

Descubra um lugar tranquilo e sentar em uma posigao confortavel. Tente relaxar os musculos.

Feche seus olhos.
Escolha uma palavra foco, frase ou oragéo que tem um significado especial para vocé, esta bem

resolvida em seu sistema de crengas, ou faz vocé se sentir em paz.

Respire lentamente e naturalmente. Inspire pelo nariz e parar por um par de segundos.
Expire pela boca, mais uma vez, parando por um par de segundos. Sem dizer nada

diga a palavra foco, frase ou oragdo como vocé respira para fora.

N&o se preocupe sobre o quao bem vocé esta fazendo e nao se sinta mal se as idéias ou sentimentos

intrometer. Meramente estado para si mesmo "Oh bem" e voltar para o seu repeti¢ao.
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A medida que o tempo chega ao fim, passam a estar consciente da sua respiragdo, mas calma sit.

Estar ciente de onde vocé estd, abrir lentamente os olhos e surgem gradualmente.

Este método é comumente praticado durante 10 a 20 minutos por dia, ou em qualquer taxa de 3 a 4
vezes por semana.
Se vocé tem que manter o controle do tempo, tentar utilizar um alarme ou temporizador conjunto sobre o

volume baixo, de modo que vocé ndo tem que continuar a visualizar o seu reldgio ou um relégio.

misturas Yoga respiracdo profunda, meditacao e alongamento.

Um estudo descobriu que a ioga diariamente por 8 semanas melhorado tempo total de sono, o
tempo para cochilar. Se vocé nunca tentou yoga antes, para nao se preocupar. Ha uma série de

estilos de yoga suaves para escolher.

O relaxamento muscular progressivo € um curativo natural, prometendo para

dormir.

Se vocé nunca tentou uma técnica de relaxamento anteriormente, esta técnica é simples

de aprender e facil de dominar.

Veja como:

* Depois de descobrir um lugar calmo e alguns minutos livres para ensaiar

relaxamento muscular progressivo, sentar-se ou deitar-se e sinta-se confortavel.

* Comece por enrijecer todos os musculos do seu rosto. Criar uma careta apertado, feche

os olhos tao firmemente quanto possivel, apertar o seu
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dentes, mesmo mover suas orelhas acima, se vocé é capaz de fazer. Segure esta para a contagem de
8 como vocé respira.

* Agora expire e relaxar totalmente. Deixe o seu rosto ficar totalmente relaxado, como se
estivesse dormindo. Sinta o lodo tensdo de seus musculos faciais, e saborear a
sensacao.

* A seguir, totalmente tenso seu pesco¢o e ombros, mais uma vez, inspirando e
contagem de 8. Em seguida, respirar e relaxar.

*  Continue pelo corpo, duplicando o procedimento com todos os grupos musculares.

centrando rapidamente em cada um grupo apos o outro, com a pratica vocé € capaz de relaxar o corpo
como 'relaxamento liquefeito' derramado sobre a sua cabecga e ele correu para baixo e coberto totalmente
de vocé. Vocé é capaz de utilizar o relaxamento muscular progressivo para desestressar rapidamente

qualquer momento.
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Capitulo 5:

Como a dieta vem em

Ouvistes que foi 1000 vezes: se vocé deseja adormecer vocé tem que desistir de cafeina. E
assim de ter feito isso e vocé ainda ndo consegue dormir durante a noite. Bem, sua dieta tem
uma influéncia imensa sobre 0 modo como se sente particularmente se a inadequacgao sono tem
chegado a ser uma parte de sua vida. Escolha alimentos que estimulam o sono em vez de

manté-lo acordado a noite toda.
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What About Foods

Alimentos para insdnia florestal

* As sementes de abdbora sdo uma fonte incrivel de magnésio, que processa para
acalmar a baixo do corpo. Magnésio ajuda a aliviar a tensdo que podem nos manter
acordado a noite toda. Simplesmente 1 oz. de sementes de abobora tem 151 mg de

magnésio, tornando-se entre os alimentos mais ricos em magnésio la fora.

* ursos queijo cottage triptofano, um sono causando aminoacidos que solta todo o
corpo € mente. Se vocé nao fizer laticinios vocé é capaz de encontrar mesmo

modo triptofano no leite de soja, tofu, hummus, e lentilhas.

¢ sementes de gergelim sdo robustos em trytophan mas eles sao da mesma forma elevada em

carboidratos cujo teor de proteinas médio, perfeito para antes de deitar.

* graos nao processados integrais como arroz integral tem um efeito se acalmando na mente.
Eles acalmar o sistema nervoso para que os quites mente movendo a mil por hora e vocé &

capaz de cochilar. considerar Da mesma forma aveia para um efeito semelhante.

+ alimentos ricos em clorofila como espinafre ajuda-lo a obter a dormir. Espinafre,
abobora como sementes, é também carregado com magnésio, que acalma e

de-realga todo o corpo.
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Os alimentos que a ins6nia antecedéncia

* hidratos de carbono refinados drenar o corpo de complexo B, que o corpo requer a
libertagao de serotonina. Se o corpo ndo pode obter serotonina adequada, stress, medo e

depressao podem manté-lo acordado a noite toda.

* MSG, frequentemente encontrado em comida chinesa, provoca uma resposta estimulante em
alguns individuos. MSG é quase sempre encontrado em alimentos processados, refinados, e

embalados.

* Bacon detém tiramina, que os passos-up a liberagao de norepinefrina, um
estimulo cerebral que o mantém-se. Outros alimentos que tiramina carregam
incluem chocolate, berinjela, presunto, batatas, chucrute, agucar, linglica,

tomate e vinho.

* Enquanto muitos de nds beber para relaxar o corpo ea mente, o fato da questao é que
o vinho, cerveja e bebidas espirituosas pode manté-lo a noite. Isto & particularmente
verdadeiro se vocé beber mais do que um. Enquanto o alcool pode fazer vocé cansado

no curto prazo, é provavel que vocé acordar no meio da noite.

+ Chocolate pode aumentar seus niveis de energia com compostos bioativos
como tiramina e feniletilamina. Chocolate da mesma forma tem acucar que vocé

acorda bem como o culpado 6bvio extra, cafeina.
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Capitulo 6:

O que fazer antes Bed

Ha algumas coisas que irdo ajuda-lo a dormir melhor que vocé pode fazer antes de virar

para a noite.
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habitos

Tanto quanto possivel, acertar o saco de 22:00 Segundo a pesquisa, € mais facil cochilar e
a qualidade do descanso é mais rico se demitir-out antes da 22:00 Vocé tem que ter
experimentado-lo sozinho. Se vocé assumir qualquer agao estimulante como falar com um
conhecido ou assistindo a um filme intrigante depois de 10 horas que vocé pode descobrir

0 seu sono un-refrescante.

Uma excluséo de regra acima, acertar o saco somente se vocé se sentir sonolento.
Girando em antes de sentir sono pode produzir ansiedade em relagdo chegada do sono, a
principal unidade de ins6nia. Se vocé nao cair dentro de meia hora de ir para a cama,
levantar-se e meditar ou ler um livro. O mesmo é recomendado para aqueles que se
descubra acordar no meio da noite. Nao barulho ou luta para conseguir dormir. Qualquer
tentativa de pegar no sono so6 vai piorar a situagao. Lembre-se que um cérebro relaxado,

sem tensao e pacifica € a melhor facilitador para uma profunda e relaxante sono.

Agir de acordo com a regra de verdade e tentou ter uma king-size pequeno-almogo, um almogo
de tamanho médio, € um pouco de jantar. Consumir refeigdes pesadas antes de deitar coloca
pressao sobre o sistema gastrointestinal e impede que vocé experimentar o sono profundo.
Uma dieta leve rica em carboidratos, como pao ou cereais € o mais sugerido. A menos produtos
lacteos causar sofrimento para vocé, a velhice curativa de ter um copo de leite antes de dormir
em tempo, de fato, facilitar o sono melhor. Gordurosos e oleosos alimentos, confecgoes,

sorvetes sao energizando e dificil de digerir, de modo a manter longe deles.

Se vocé descobrir a si mesmo se preocupar com o inicio do sono, ouvir musica pacificadora

calma ou alguns livros de audio para entreter vocé. Entre
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as principais razdes insones tém dificuldade em adormecer é porque eles pensam um pouco

mais sobre o sono.

Beba muita H20. Segundo a medicina chinesa despertando um monte de vezes
durante a noite pode ser devido a fraqueza do Jing que € empilhado afastado nos rins.
Beber bastante agua elimina as toxinas e ajuda a apoiar os rins. Ao mesmo tempo,
minimizar o consumo de agua apoés 6 horas as perturbagdes do sono florestal devido a

necessidade de urinar.

Esfregar seu corpo com 6leo de 1-2 vezes por semana antes de ter um banho. 6leo de
massagem é uma boa maneira de aliviar o stress. Além de anti-stress e relaxar, ele fornece
série de vantagens como eliminagéo de toxinas do corpo, articulagdes lubrificar melhor

fadiga pele e aliviar e expandir os niveis de energia.

Para a maioria dos individuos, 6leo de gergelim vai fazer. Ao mesmo tempo, alguns podem achar um
pouco quente. Eles podem utilizar o 6leo de coco como alternativa. Pode-se até adicionar algumas
gotas de 6leos de aromaterapia para aumentar a experiéncia. Um herbalist pode especificar a mistura

correta, dependendo da sua constituigao.

Aquega o 6leo um pouco. Nao sobre chama direta! Aquega um pouco de agua em uma ampla prato
fundo e, em seguida, colocar o recipiente de 6leo sobre esta agua para aquecer o 6leo. O dleo de
massagem em todo o corpo com o movimento redonda sobre areas planas como barriga e peito e
tracos retos para os bragos e pernas. Deixe o 6leo para pelo menos meia hora e, em seguida, ter um

banho ou duche quente.
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Capitulo 7:

Exercicio

Os individuos que ocupam regularmente exercicio ttm menos episddios de insdnia. O
esforcgo fisico promove a qualidade do sono melhorou, permitindo que mais suave e

mais firme transi¢cao entre os ciclos e as fases do sono.
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Atividade fisica

esforco fisico moderado, com duragéo de 20 a 30 minutos 3 ou 4 vezes por semana ira
ajuda-lo a dormir melhor e fornecer-lhe mais energia. O exercicio fisico na parte da manha ou

da tarde, ndo em torno de deitar.

esforgo fisico vigoroso durante o dia e exercicios leves antes de dormir ndo so6 ira ajuda-lo cochilar
e permanecer adormecido com mais facilidade, mas vai expandir a quantidade de tempo que vocé
gasta no sono mais profundo. Para alguns individuos, o exercicio por si s6 é suficiente para

superar seus problemas de sono.

Os pesquisadores estudaram os efeitos do exercicio fisico sobre os padroes de sono de
adultos com idades entre 55 a 75 que eram sedentarios e perturbado com insénia. Estes
adultos foram convidados para trabalhar fora por 20 a 30 minutos todos os dias a tarde a pé,
se alistar no aerdbica lowimpact, e andar de bicicleta estacionaria. O resultado? O tempo
necessario para adormecer era volta corte pela metade, e o tempo de sono expandido por

cerca de 60 minutos.

» cortes esforgo fisico tras tensdo ao ajudar a quebrar-se o acido lactico que se

acumula no sangue.

» O esforgo fisico facilita o stress muscular que pode acumular-se.

+ O esforgo fisico aguga a mente, aumentando a soma de oxigénio disponivel.

+ O esforgo fisico beefs-se e estimula o coragao e os pulmdes.
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* O esforco fisico vitaliza o sistema nervoso.

* conjuntos esforgo fisico fora do sistema enddcrino.

* O esforco fisico aumenta a producao do corpo de endorfinas. Endorfina produz

uma sensacgao de bem-estar e aumenta a resisténcia do corpo a dor.

+ O esforgo fisico estimula a liberagéo de adrenalina, um horménio que produz

uma sensacao de felicidade e alegria.

* O esforgo fisico abrevia o tédio, preocupacao e stress.

* superiores esforco fisico dormir porque € um estressor fisico para o corpo. O cérebro
faz-se por estresse fisico, aumentando o sono profundo. Consequentemente, nés

dormir mais profundamente e profundamente apos o esforgo fisico.

2 determinagdes sobre esforgo fisico sdo especialmente relevantes para insones.

Insones levar uma vida mais sedentarios do que grandes travessas. A deficiéncia de
atuacao efetiva fisica pode contribuir para insdnia por reduzir a ascensao e queda diaria
do ritmo da temperatura corporal. Como consequéncia, muitas pessoas pego em um

ciclo de insbnia, abreviado energia e atividade fisica, e insénia agravada.

apostadores esforco fisico do sono através da produgdao de um aumento importante da temperatura

corporal, acompanhado de uma queda compensatério um par de horas
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mais tarde. A queda na temperatura corporal, que perdura por 2 a 4 horas apés esforco fisico, faz

com que seja mais simples para adormecer e permanecer adormecido.

O esforco fisico que vocé escolher deve envolver a utilizagao vigorosa de suas pernas se
devem ajudar com o seu sono. O cansacgo produzido utilizando os musculos das pernas

atua como um agente ataractic. Aerébica sdo os melhores para ins6nia batalha.

Estes exercicios expandir a quantidade de oxigénio que chega ao sangue. llustracoes de
aerodbica sao: jogging, natagéo, andar de bicicleta, pular corda, danga, andar de bicicleta

estacionaria, utilizando uma esteira, e andar.

Um treino modesta por 15 a 20 minutos por dia, 4 dias por semana, sera adequada
para vocé se sentir as vantagens. Alongar antes e depois qualquer coisa vigorosa.

Deixe-se arrefecer-down apoés o exercicio, antes de esticar.

Para um grande numero de individuos, o tempo ideal para trabalhar fora é no inicio da manha.
No entanto, para combater a insénia, o melhor tempo para trabalhar fora € no final da tarde ou

no inicio da noite.

Se possivel, mesmo assim, impedir o exercicio no final da noite ou apenas antes de virar em.
O esforco fisico é estimulante para o corpo. Pode demorar um pouco para que seus musculos

e sistema de circulagao para se estabelecer novamente apds um exercicio vigoroso.

Modest exercicio, ndo-aerobico pode ajudar a relaxar no final do dia.
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Tome uma caminhada facil respirar profundamente e deixar-se responder a sensagao

fisica de estar ao ar livre.

Facil danga a musica agradavel pode ajuda-lo a levantar o seu humor e soltar o seu

corpo.

Yoga e alongamento exercicios sao 6timas maneiras de relaxar.
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Empacotando

Enquanto medicamentos de prescrigdo sono pode fornecer alivio temporario, € crucial

compreender que pilulas para dormir ndo sao um remédio para insénia.

E se nao for utilizada com cautela, eles na realidade make insénia pior no longo prazo. E melhor
utilizar a medicina apenas como um ultimo recurso, e em seguida, apenas em um muito limitado,

conforme a necessidade.

19, tentar mudar seus habitos de sono, sua rotina do dia-a-dia, e sua atitude mental
sobre o sono. Evidéncias demonstram que o estilo de vida e alteragdes

comportamentais tornar o maior e mais duradoura diferenca quando se trata de insénia.
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