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Mais chances de ganhar: Com mais resultados 4 possibilidades, vocé tem maiores oportunidades.
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1. O texto trata sobre a A2Sports Bet, uma plataforma de apostas esportivas em quiz sportingbet
ambiente digital. Ao se registrar, 0 usuario tem acesso a varias oportunidades de jogos e
benfeitorias, como um bonus de boas-vindas, que permite explorar todo o potencial do jogo sem
medo de sofrer perdas. A plataforma visa proporcionar uma experiéncia completa em quiz
sportingbet apostas esportivas a qualquer hora e em quiz sportingbet qualquer lugar.

2. A A2Sports Bet é uma plataforma de apostas esportivas digital, que inclui uma variedade de
beneficios e uma oferta de boas-vindas motivadora. Com peritos resolvendo duvidas frequentes,
recomenda-se aos interessados em quiz sportingbet apostas esportivas que experimentem o
servigo deles. Ideal para iniciantes e experientes, a plataforma proporciona uma experiéncia
completa de apostas esportivas a todo momento. Perguntas frequentes sao respondidas e uma
comunidade € incentivada a se juntar, mas somente é possivel ingressar com um convite via
email. Em resumo, a A2Sports Bet € uma plataforma de confianca e segura que preserva a
diversdo da comunidade. Além disso, permite que 0s usuarios se juntem a amigos em quiz



sportingbet quiz sportingbet comunidade se forem visitantes de paises selecionados.
se With Drawal, and click on the EFT logo/icon. 4 Ste P 4: Type the amount you want to
eceive from Sportingb and Click on The With
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O chamado "sonho lucido" acontece quando a pessoa tem consciéncia de estar sonhando. Ou
seja, € a lucidez de se estar sonhando, com possibilidade de acao/direcéo sobre o sonho, explica
a medica do sono Patricia Andrada Rodrigues Pimenta.

Segundo a especialista, existem algumas técnicas para a inducao de sonhos lacidos. Mas é
preciso ter cuidado para que elas néao interfiram na higiene do sono e, consequentemente,
causem prejuizo na qualidade do descanso.

Ter lucidez durante o sono néo é tao simples como parece, nem comum. Segundo o professor e
pesquisador da Universidade de Brasilia (UnB) Nonato Rodrigues, ndo sdo todas as pessoas que
conseguem ter sonhos lacidos.

Imagem de arquivo mostra cabeceira de cama com abajur — {img}: Unsplash

Quando se esta dormindo, em um sonho, tudo € possivel. No entanto, normalmente, o sonhador
€ refém da propria mente, que pode surpreender com um sonho muito bom, ou um pesadelo de
fazer suar frio.

Perfeito seria se pudéssemos controlar os nossos sonhos, para fazer acontecer o que
guiséssemos quando dormimos, ainda que os acontecimentos nao fossem reais. Mas sera que é
possivel?

Clique aqui para seguir o novo canal do g1 DF no WhatsApp.

Segundo a ciéncia, sim! O chamado "sonho Iicido" acontece quando a pessoa tem consciéncia
de que esta sonhando. Ou seja, € a lucidez de se estar sonhando, com possibilidade de
acao/direcéo sobre o sonho.

Segundo a médica do sono Patricia Andrada Rodrigues Pimenta, o fenbmeno ocorre por
estimulacdo de areas cerebrais relacionadas a consciéncia e reflexdo nao ativadas no sonho néo-
lucido.

"O sonho lacido pode ser precedido por um sinal do sonho, algo bizarro, que cause estranheza,
levando a reflexdo sobre a situacao e conclusdo de que aquilo s6 poderia acontecer em sonho”,
explica a médica.

Segundo Andrada, existem algumas técnicas para a inducdo de sonhos lucidos (veja mais abaixo
guais sao essas técnicas). No entanto, a médica alerta que € preciso ter cuidado na pratica
dessas técnicas, para que elas nao interfiram na higiene do sono e, consequentemente, causem
prejuizo na qualidade do descanso.

"Embora os sonhos lucidos sejam associados a efeitos positivos, técnicas inadequadas podem
levar a resultados negativos, como paralisia do sono e sonhos angustiantes. Podem também
agravar algumas condi¢des de saude mental, como esquizofrenia, psicose e distarbio bipolar,
levando ao aumento de delirios e alucinac¢des”, afirma.

CACHORRO RAIVOSO, TOALHA MUTANTE, MULHER 'DO MAL": Veja relatos de alucinacdes
durante paralisia do sono; médico explica fendmeno

Por outro lado, a médica explica que os sonhos lucidos podem melhorar habilidades especificas e
auxiliar no tratamento de pesadelos, transtorno de estresse pés-traumatico (TEPT) e depressao.
"Sao também associados a melhora do desempenho em atividades fisicas e capacidade
criativa”, diz.

Parece facil, mas nao é



Entenda a importancia da fase REM do sono

Apesar de existirem técnicas para o controle dos sonhos, ter lucidez durante o sono nao é tao
simples como parece, nem comum. Segundo o professor e pesquisador da Universidade de
Brasilia (UnB) Nonato Rodrigues, especialista em medicina do sono, ndo séo todas as pessoas
gue conseguem ter sonhos lucidos.

Ele explica que, normalmente, quem consegue "despertar” durante o sonho tem um tipo de
anomalia biolégica, ainda desconhecida pela ciéncia.

"Para uma pessoa que tem uma certa tendéncia de ja fazer isso [controlar os sonhos]
naturalmente, pode funcionar, mas pessoas que nao tém, é muito dificil que haja um processo
valido de controle do sonho", diz o pesquisador.

O sonho estd mais associado a fase do sono conhecida como Movimento Répido dos Olhos
(REM, na sigla em inglés). As vezes, o REM também é chamado de sono dessincronizado, uma
vez que pode imitar alguns sinais de quando o corpo esta acordado (veja {sp} acima).

Nonato Rodrigues diz que é como se 0s sonhos fossem videogames jogados em primeira pessoa.
O roteiro do jogo é estabelecido pelas experiéncias pessoais de cada um, pelas vivéncias, boas
ou ruins.

"Essas vivéncias acontecem, muitas vezes, a despeito de n6s mesmos. Nao temos um manual
de instrugbes. Entdo, ndés ndo conseguimos estabelecer o que fazer em todas as situagoes. [...]
Vocé consegue influenciar os desafios que o Super Mario enfrenta? Nao, porque o videogame ja
vem programado”, explica.

Técnicas para inducao de sonhos lacidos

De acordo com a médica do sono Patricia Andrada Rodrigues Pimenta, algumas técnicas podem
ajudar a "controlar" nossos sonhos, Séo elas:

Inducdo mnemonica: ao deitar, pense em um sonho passado e identifigue um fato nesse sonho
gue néo aconteceria na realidade, como a habilidade de voar, por exemplo. Pense em voltar ao
sonho e continue lembrando do que acontece nele. Repita a frase: "Na préxima vez que eu
sonhar, quero lembrar que estou sonhando" Auto-sugestéo: antes de adormecer, enquanto o
corpo esta num estado descontraido, repita para si mesmo diversas que tera um sonho licido
Refexdo/Testes de Realidade: essa técnica consiste em se questionar regularmente durante o
dia, instrospectivamente, se esta sonhando, e examinar o ambiente. Automatizando a avaliagdo
da realidade durante a vigilia, fica mais facil identificar "estranhezas" relacionadas ao sono
Intencdo: antes de adormecer, se imagine, 0 mais intensamente possivel, numa situacao de
sonho. Essa técnica consiste em reconhecer o que é sonhar e suas caracteristicas, sem
entretanto, precisar lembrar de um sonho passado.

LEIA TAMBEM:

Leia mais noticias sobre a regido no g1 DF.

Veja também

Venezuelanos votam em referendo sobre anexacgéo de 70% da Guiana

Imagens mostram avanc¢o de afundamento do solo em Maceio

Guerras que envolvem acesso a agua batem recorde; entenda

2° dia de Primavera Sound tem The Cure, Beck e Bad Religion

CCXP: Timothée Chalamet, Zendaya e Jason Momoa sao destaques hoje

Veja como fica o tempo na quiz sportingbet cidade hoje

Veja perguntas e respostas para comecar uma criacdo de gado de leite
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