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O que voceé faz durante o dia
influencia diretamente na sua noite




Descubra porque o
Dr. Joao Marcos ¢ a pessoa
certa para te ajudar:

Dr. Joao Marcos Ferreira atende ha mais de 10 anos
pacientes com Ansiedade, Depressao e Burnout.
Seu metodo de tratamento ja ajudou centenas de pessoas
a salrem de crises e retomarem o controle de suas vidas.

* Neurologista pela Universidade Federal Fluminense

 Mestrado em Neuroimunologia pela
Universidade Federal Fluminense

- Pos-Graduagao em Medicina de Urgencia e Emergéncia pelo
Instituto Israelita de Ensino e Pesquisa Albert Einstein

- Pos-Graduacao em Medicina de Familia
pela Universidade Federal de Sao Paulo




- Impossivel alcancar uma alta performance
se VOCE negigencia o seu sono!

- Pessoas com problema de sono tem
reducao da capacidade de aprendizado, pois
sua atencao fica prejudicada bem como a
aquisicao de memoria.

» Cronicamente a privacao de sono leva a
atrofia do hipocampo, ou seja vocé comeca a
perder celulas e provavelmente isso seja
irreversivel.

» Quando vocé dorme errado, bagunca o seu
sistema de recompensa. vocé acredita que
dormindo pouco ou mal conseque fazer as
atividades do dia a dia, mas a longo prazo, a
“conta chega”.

- Adultos e criancas que nao conseguem a
atingir a fase mais profunda do sono (sono
rem), alem de ficarem emocionalmente mais
irritados, tém maiores chances de desenvol-
verem enxaquecas, obesidade e ansiedade.
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O organismo controla nosso relégio
biologico em um ciclo que dura2dh. E N
quem decide quando sen.’umos sono QU |
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* no horizonte, a prodUgao da melatqn \@#‘\ﬁ
“diminui e da a vez para o corlglsol. W *:\:ﬁ* ~\1“\‘* R

A melatonina, e secretada pela glandula
pineal, que fica no nosso cerebro. Apesar
de ser fabricada pelo corpo, hoje ER:
encontramos smtetlzada N

Ela nao somente regula quando devemos.'
dormir, mas tambem repara as nossas
celulas durante 0 sono, sendo um

excelente antloxrdante combatendo radl—?”’:!;:;_
cais livres que nos agridem no dia- a—-d‘a‘“
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O cortisol e responsavel por deixar a gente
em estado de alerta, uma resposta natural a
situacoes estressantes, e ate por nos dar
energia para levantar de manha. Sendo
assim, e nessa hora que ele esta com toda a
sua forca, nos empurrando da cama para
realizar atividades fisicas e ter energia no
trabalho. Chega a noite e seus niveis
diminuem consideravelmente.

E esse e um ciclo de 24h
(ciclo circadiano) pelo
qual passamos todos os
dias. Uma das maneiras
de se evitar essa desre-
gulacao e a pratica da
higiene do sono.




Siga esse itinerario simples
para ter uma boa noite de sono
e melhorar sua qualidade de vida.



l EVlte dormlr multo
durante O dla
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EsSa dlca e batlda mas é essenaal'
Cochﬂos malores que 20min durante o

dia podem atrapalhar o sono da n0|te

2. Atengao com
a alimjentac;ao., '-'

Nao coma allmentos mwto pesadosj_-“i_' 3
logo antes de deltar por exemplo carne
vermelha. Ewte 0S FiCOS em cafema (que

- modificam o funC|onamento do cortisol,
também responsavel pela qualldade ot

sono e pela disposicdo ao acordan).
Dentre os que nos ajudam, destacam se. MR

e

diversos tipos de cha. Allmentos rlcos
em triptofano e magnésio, como por |
exemplo os peixes, algumas frutas e\
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8 Prep are
o amblente
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Dormlr e um ntual devemos preparar O
corpo para deitar. Evite eletronlcos W
antes de ir para cama. Eles exercem uma
_hlperexata(;ao cerebral, inibindo a pro-.
ducao de melatonina, prlnCIpaI hormonlo*ﬁ
responsavel pelo sono. Para isso, ao
anoitecer, apague as luzes da casa gra-
dativamente, deixando somente abajures
ou luzes indiretas acesas (de preferenua N
amarelas). ' '
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Parece ba5|c0 ne? Mas sabemos que
muitos de nds, talvez ate VOCé, eco-
nomizam bastante quando se trata de
um bom colchao e um bom travesselm

_ Por isso, perca "tempo” e invista um ﬁ\;\\‘:

| pouco de dlnhelro para contrlbwr cam“dm m W
seu desca nSOI ' | R
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 melatonina. Desligue da ‘tomada os
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Um banho com. agua morna ou quente
tem o efeito relaxante. Vocé pode plngar
2 gotas de 6leo essencial de lavanda no
chdo do banheiro, para potencializar o
efeito calmante dessa pratica ou colocar
0 Oleo em um dlfusor no quarto para
quando for deitar.

, @ 6 Dur‘ma no escuro

"Mas doutor eu s durmo com a TV _
ligada..” Errado! Vocé acha que seu“
sono tem qualldade com a TV Ilgada?

Ele tem sim, uma qualldade peSS|ma' A
luz  consegue transpassar nossas.

palpebras e inibir - a produgao da
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7 ‘Técnica de | DR
relaxamento muscular

Ja deltado ‘em sua cama, enrliet;a |
(contraia) e relaxe grupos musculares

especificos em sequéncia, iniciando-se =
‘pelos membros inferiores (pes,k pantur- - ‘_
rilha, coxas), sequidos pelos superiores. NN
(maos, bragos) e dep0|s o tronco e a ﬂ;,-
cabec;a Funciona porque essa contra(;ao
e afrouxamento da musculatura a|uda AR
~aliviar a tensao, balxar a pressao arterlal R

e desviar nossa mente de pensamen\f_ MRS
preocupantes, |a'que estlmula a Ilbe—«»

racao de beta- endorflna
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Aplicando esses 7 Passos do
Sono Tranquilo na sua rotina,
certamente voce tera boas noites
de sono ¢ sua qualidade de vida
vai melhorar significativamente.

O sono é tao poderoso que negligencia-lo
pode afetar nao s6 sua memaoria como também
suas emocoes e relacionamentos.

Por isso, ele @€ um dos 3 Pilares do Tratamento da Ansiedade.

Uma metodologia que eu aplico em consultorio
ha mais de 10 anos e que ja tirou centenas de
pessoas de crises de ansiedade, além de tratar

doencas como depressao e Burnout.

Se vocé quer conhecer esse itinerario simples para
viver uma vida sem ansiedade, clica no link abaixo

e assista ao video que pode mudar a sua vida.

Pilares do

Tratamento
da Ansiedade

’ Clique aqui

T Terapia e Medicacgao.
Habitos R LE o 7L L
exercicios Vitaminas

i de Vida I} de presenca 100 e Suplementos



https://joaomarcosneuro.com/3-pilares-v2/?src=link_dentro_ebook&utm_source=link_dentro_ebook&utm_medium=link_dentro_ebook&utm_content=link_dentro_ebook&utm_campaign=link_dentro_ebook&utm_term=link_dentro_ebook

