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Formula One has been the pinnacle of motor racing for decades. Featuring cutting-edge
technology, million-pound sponsors and legions of devoted motorsport fans, F1 has succeeded for
so long thanks to its ability to outperform the competition with faster cars and more exciting races.
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Estudo revela impacto da privação de sono no humor e saúde mental

Uma noite de sono interrompida pode ter um preço  muito maior que apenas o cansaço ao longo
do dia. A privação de sono pode gerar ansiedade, piorar o humor  e alterar o funcionamento
emocional.

Impacto da privação de sono no humor e saúde mental

Segundo um estudo publicado no Psychological Bulletin,  da American Psychological Association,
cerca de 30% dos adultos e 90% dos adolescentes não dormem o suficiente.
A publicação analisou arquivos  com mais de 50 anos de pesquisa sobre privação de sono e f12
roleta ligação com o humor.
Nas pesquisas analisadas, o  sono dos voluntários foi interrompido por uma ou mais noites, com o
objetivo de avaliar o impacto de uma noite  mal dormida no corpo.
Tipo de privação de sono Impacto
Privação total de sono Menos emoções positivas, mais sintomas de ansiedade, elevação da frequência  cardíaca e preocupação.
Restrição parcial de sono Menos emoções positivas, mais sintomas de ansiedade, elevação da frequência cardíaca e preocupação.
Sono fragmentado Menos emoções  positivas, mais sintomas de ansiedade, elevação da frequência cardíaca e preocupação.

O estudo conclui que períodos de sono interrompido durante a  noite influenciam negativamente
no funcionamento emocional.
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