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INTRODUCAO

Este € um guia pratico com
ferramentas neurocientificas para
gue Vocé possa diminulr sua
ansiedade, estabilizar seu humor e
controlar melhor seu estresse.

Vocé ja percebeu gque te pedirem calma num
momento de estresse ou tentar se acalmar falando
coNsigo mesmo costuma nao funcionar? Isso
porgue Nosso estado emocional € produto de um
fino equilibrio de alguns hormonios, e este livro te
ajudara a entender e controlar isso.

Tudo que for dito neste livro € baseado em
evidéncias revisadas por pares de revistas de fator
de impacto relevante ou livros-texto. Este nao € um
livro de recomendacoes pessoals e medicas.

O numero ao final de alguns paragrafos € a
Indicacao da referéncia do estudo em que foi
retirada a informacao. Ao final do livro, eles estao
em ordem numerica para sua consulta e
checagem.

Caso tenha problemas graves de saude ou algo que
te Impeca de aplicar qualguer medida deste livro,
procure um profissional de saude.
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SOBRE MIM

Meu nome é Rafael,
tenho 29 anos, sou
engenheiro e formado
em medicina.

Aos 17, iIngressei em
engenharia civil na
Univesidade de Brasilia,
onde tive oportunidade de
participar do programa
Ciénclias sem Fronteiras.
Neste, passel um ano na
Universidade da California
em Berkeley, em que pude
fazer disciplinas em
neurociéncias e psicologia,
além das matérias de
engenharia.

Quando voltei para o Brasil, me formei na UnB e
decidl ingressar em medicina para explorar esse
INteresse que sempre tive Nno corpo humano.

Desde entao, venho aplicando tudo que posso na
Mminha vida pessoal e profissional, buscando

sempre 0s maiores niveis de evidéncias cientificas.

Meu objetivo hoje € compartilhar com vocés as
ferramentas cientificas gue venho usando na
minha jornada até agora.

SOBRE MIM
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ENTENDA EMOCOES E

ESTRESSE

AO INVés de apenas te resumir as ferramentas, farei
uma breve introducao para que vocé entenda o
basico do mecanismo.

Dessa forma, vocé estara hnuma posicao
permanente de incorporar estas ferramentas e
modificar elas de acordo com as circunstancias e
momentos da sua vida.

Para entender o estresse, € importante que vocé
salba que ele € uma resposta normal do seu corpo
que surgiu ha milhdes de anos para situacoes
especificas de luta ou fuga.

Estresse nao € algo ruim, principalmente se ocorrer
de forma aguda. O problema é quando se torna
cronico.

ENTENDA EMOCOES E ESTRESSE 05



Na imagem abaixo, temos os dois bracos do
sistema responsavel por essa resposta: Nosso
Sistema Nervoso Autonomo (do qual ndao temos
controle voluntario):

e Simpatico: luta ou fuga;
e Parassimpatico: relaxamento e digestao.

PARASSIMPATICO SIMPATICO
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Veja que, durante momento de estresse, ou seja,
durante ativacao simpatica (direita da imagem),
temos uma ida de sangue para coracao, pulmao e
musculos.

Por outro lado, durante momento de relaxamento e
digestao, temos uma ida de sangue para estomago,
INntestino e drgaos reprodutivos.
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Por isso, durante momento de estresse, 0 coragao
dispara, a respiracao acelera, a pupila dilata (para
entrar mais luz e ficarmos mais alertas) e mais
acucar e liberado no corpo para nos preparar para
lutar ou para fugir.

E existe um hormoénio chamado adrenalina que se
liga Nnos seus drgaos e ativa ou Inativa certas
funcdes durante a resposta de estresse.

Quero que vocé saiba estas duas acoes gerais da
adrenalina:

e Ativacao de musculos, coracao e pulmao
pernas (luta ou fuga);

e Inativacao de digestao e reproducao - "luxos"
gue Nao sao necessarios em momento de luta
ou fuga.

ENTENDA EMOCOES E ESTRESSE
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Veja qgue nosso corpo fol feito para oscilar entre
estes dois estados: "luta ou fuga" e "repouso e
digestao".

ﬂ;ﬁﬁﬂ
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Repouso e digestao: Luta ou fuga;
predomina a atividade pradamina a atividade
parassimpatica. simpatica.

Por isso, € saudavel ter momentos de
estresse (exercicio fisico, por exemplo)
Intercalados por momentos de relaxamento

(ver um filme, por exemplo).

O problema aparece guando ficamos
constantemente num estado que fol "feito" para
ser ativado apenas de forma pontual.
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O outro hormonio envolvido na nossa resposta de
estresse € o cortisol. O que vocé precisa saber dele
é que ele deve estar:

e Elevado no comeco do dia e
« Baixo no final da tarde e a noite.

—~ Ritmo circadiano da secrecao de cortisol
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Se o cortisol nao abaixa no final do dia, as
chances de desenvolvermos depressao, ansiedade,
insdnia e outras doencas crénicas aumentam
muito. [1, 2]*

Com essa informacao em maos, Vocé entendera de
forma objetiva todas estratégias a seguir.

*Referéncia bibliografica numeros 1 e 2 (consulte nas Ultimas paginas do e-book)

ENTENDA EMOCOES E ESTRESSE
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ESTRATEGIAS

IMEDIATAS

1) Suspiro fisioldgico: esta estratégia € a mais rapida
e pratica para alivio imediato de estresse. [3]

O suspiro fisioldgico consiste em duplicar sua
INspiragao, assim como num soluco de um choro.

Isso faz com gque peguenos sacos No seu pulmao
chamado alvéolos, se abram por inteiro.

O gue ocorre € gue usamos apenas cerca de 70%
dos nosso alvéolos. Os outros 30% ficam "fechados",
sendo ativados apenas em momentos especificos

guando precisamos nos livrar mais de gas
carbonico.
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Enfim, a técnica do suspiro fisioldgico consiste em:

e Inspirar (sempre pela barriga) por cerca de 3
segundos;

e Inspirar novamente, em seguida, por mais 1
segundo - veja que € uma dupla inspiracao;

e Perceber que a expiracao sera naturalmente
mais longa - isso faz parte do reflexo que
explicarel mais a frente.

e Eu faco tanto a expiracao quanto a inspiracao
pelo nariz, mas a expiracao pode ser pela boca.

&
Ds

O gue ocorre agul € gue seu corpo val conseguir
expulsar muito mais CO2 e isso tem um efeito
Imediato de relaxamento.

Além disso, iIsso gera um reflexo de prolongamento
natural da expiragcao que, COMO VOCE vera mais a
frente, estimula nosso sistema nervoso
parassimpatico (relaxamento e digestao).

ESTRATEGIAS IMEDIATAS
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2) Respiracao diafragmatica: essa técnica consiste
em utilizar o diafragma, o maior e mais importante
musculo da respiracao. [4]

Durante a expiracao o diafragma se move para
cima para comprimir o pulmao e expulsar ar. O
INnteressante disso € que 0 coracao também acaba
sendo comprimido, passando a ter menos espaco
INterno naguele momento.

Como consegquéncia disso, 0 sangue passa a se
mover mais rapidamente dentro do coracao.

Como resposta a essa maior velocidade do sangue
NO Ccoracao que ocorre durante a expiracao, é
gerado um reflexo no cérebro para compensar I1Sso
e diminuir o batimento cardiaco.

Por isso, prolongar a expiracao € um trugque para
desacelerar imediatamente seu coracao, gerando
um forte reflexo de calma no seu corpo.

ESTRATEGIAS IMEDIATAS 12



O protocolo mais estudado e comprovado de
respiracao diafragmatica é:

e Inspirar por 4 segundos;
e Segurar por 7 segundos;
e Expirar por 8 segundos.

NOo comeco € um pouco esquisito, porgue
INnicialmente acelera o coracao. Mas logo € sentido
O reflexo e a calma vem.

Lembre-se de sempre respirar pela barriga e
pelo nariz durante esta estratégia.

ESTRATEGIAS IMEDIATAS 13



3) Visao esparsa: esta estratégia foi elucidada pelo
professor e pesquisador de Neuro Oftalmologia da
escola de medicina de Stanford, Andrew
Huberman.

Ela consiste em dilatar sua visao, Indo de uma visao
focada para uma visao ampla.

Isso tem um efeito de relaxamento porgue diminui
a ativacao de um circuito de neuronios no tronco
cerebral que esta associado ao estado de alerta. [5]

Gosto de implementar a visao esparsa guando
estou de olhos fechados fazendo a respiracao
diafragmatica.

Olhos fechados? E isso mesmo: Feche os olhos e
perceba como podemos focar, ou Nnao, nossa Vvisao,
mesmo de olhos fechados. O que estamos fazendo

aqul é relaxar a musculatura ciliar dos nossos olhos.

Entao este simples mas poderoso trugue consiste
em dilatar sua visao - deixar esparsa - indo de visao
focada para ampla.

ESTRATEGIAS IMEDIATAS
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4) Binaural Beatz 40Hz para controle de ansiedade
e modulacao de humor. [©]

Esta estratégia consiste em replicar uma onda

cerebral gue, segundo um excelente estudo da
revista "NatureResearch", melhora seu humor e
allvia ansiedade

Como funciona?

154 Hz - 114 Hz = 40 Hz
Binaural beats (no cérebro )

Na imagem acima, veja que existe uma juncao de
duas ondas diferentes: esgquerda de 114 Hz e direita
de 154 Hz - por isso s6 funciona de fone.

Essas ondas se subtraem em estruturas internas do
cérebro e geram uma frequéncia de 40 Hz, que é a
mesma frequéncia das ondas Gama cerebrais, que
ocorrem gquando estamos num estado de foco e
calma.

Os estudos concluem qgue um tempo minimo de 15
MINUtos &€ necessario para gerar efeitos
clinicamente perceptivels de humor e calma.
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ESTRATEGIAS A

LONGO PRAZO

AQul é preciso entender uma loégica: para termos
menos estresse cronico (longo prazo) € importante
gerarmos voluntariamente estresses agudos.

Por exemplo, treino resistido (musculacao ou
funcional) gera uma inflamacao no momento do
exerciclo mas a longo prazo esta relacionado a uma

menor inflamacao No Nosso corpo. [7]

Enguanto o estresse cronico € extremamente
prejudicial para nossos O0rgaos e sistema imune, o
agudo previne doencas como infarto, depressao,

cancer etc.

As minhas estratégias de estresse agudo voluntario
preferidas sao:

1) Treino de musculacao ou similar
Pelo menos 3 vezes ha semana (inclusive para
otimizacao de producao de testosterona, crucial

para homens e mulheres);
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2) Aerdébico 3 a 5 vezes na semana
Costumo ir de bicicleta para a academia, que fica a
uns 10 minutos de distancia;

3) Banho gelado (14 graus celsius ou menos)

1 a 3 vezes na semana. Agul, me baseio em estudo
que Viu reducao da resposta inflamatdria em
INndividuos mais adaptados ao frio € um outro
estudo que hipotetiza sobre reducao de sintomas
de depressao.

Além de gerar estresse voluntario, existem
estratégias especificas para alterar o balanco do
sistema nervoso autdonomo:

4) Assistir filmes de historias de superacao.

Um estudo mostrou gue assistir a cenas especificas
de individuos se ajudando diminui a ativacao da
amigdala, a principal regiao do cérebro envolvida
em ansiedade e estresse. [8]

ESTRATEGIAS A LONGO PRAZO 17



Além disso, também diminul marcadores
Inflamatorios associados a doencas cronicas, como
IL-6, gerando efeitos a longo prazo na nossa
fisiologia.

Este mesmo beneficio pode ser obtido guando
fazemos um favor a alguém e esta pessoa expressa
gratidao genuina. [9]

5) Socializar toda semana.
Para nao precisar me forcar a ir em bares (nao sou
fa, mas nada contra), eu faco exercicios em grupo.

Socializar é crucial para o nosso cérebro porgue um
estudo mostrou que isolamento social aumenta
uma molécula chamada Taguicinina No NOSSO
cérebro. [10]

Essa substancia esta associada a sentimentos de
medo, ansiedade, irritabilidade e até mesmo
paranoia.

Ter contato com animais
de estimacao também
funciona para reduzir
taquicinina, mas é
Importante ter o
"'sentimento de conexao".

ESTRATEGIAS A LONGO PRAZO 18



COMO FALAR

MELHOR

Existe uma estrutura atras do seu rosto chamada
de nucleo parafacial que estd envolvida no controle
dos musculos em volta da boca e da lingua. [11]

Para gue haja um relaxamento efetivo desta
musculatura e um controle mais fino e focado da
mandibula, € importante que este nucleo seja
propriamente ativado.

A0 mesmo tempo, este nucleo também esta
envolvido no controle da expiracao. Ou seja,
prolongar a expiragcao gera uma ativacao imediata
do nucleo parafacial. [11]

As 3 principals estratégias gue uso antes de uma
ligacao ou até mesmo dos videos para ter um
controle, tonalidade e diccao sao:

1) Rolha entre os dentes.

Esta estratégia é utilizada como forma de ativar
peguenos musculos facials gue nos acostumamos a
Nnao usar.

COMO FALAR MELHOR 19



O gue acontece € gque com 0 passar do tempo,
Nnuma forma de preservar energia, Seu corpo passa
a usar apenas certas musculaturas para falar e
negligéncia outras.

Esta € Valentina Bulc, atriz e cantora, treinando
falar com a rolha entre os dentes:

Quando colocamos a rolha na boca, nos forcamos a
utilizar outros musculos da fala e ai, depois que
tiramos ela, eles estarao pré ativados. Experimente!

2) Depois de falar por alguns minutos com a rolha
entre os dentes, eu faco o protocolo de respiracao
diafragmatica 4-7-8;

3) Depois disso, faco uma série de 2 a 5 suspiros
fisioldgicos.

O interessante das duas ultimas é que, além de
ativar o nucleo parafacial, elas pré ativam o
diafragma.

Estudos mostram gque o motivo pelo qgual cantores
pré ativam o diafragma € que aumenta sua
projecao vocal, diminuindo contraturas em outros
musculos respiratorios.

COMO FALAR MELHOR 20



SUPLEMENTOS COM

EVIDENCIAS

1) L-teanina: essa substancia estimula GABA
(heurotransmissor de relaxamento) de forma
segura e benéfica, reduzindo nossa "ruminacao"
mental - pensamentos inquietos. [12]

Essa substancia é encontrada em chas verde e
preto, mas em doses muito menores. Para efeitos
clinicos significativos, a dosagem mais vista em
estudos é em torno de 200mg, variando de 100mg
a 400mg.

Opcodes de uso:

A. Uso de 30 a 60 minutos antes de dormir, que
além de melhorar ansiedade também melhora a
qualidade do sono e reduz o tempo para dormir.

SUPLEMENTOS COM EVIDENCIAS 21



B. Uso durante o dia, tendo um efeito interessante
sobre a ansiedade de prazos ("task completion
anxiety"), contribuindo para um foco mais
direcionado.

Inclusive, esta substancia apresenta sinergia com a
cafeina, diminuindo sensacao de agitacao e
direcionando seu foco.

2) Omega 3 tem estudos interessantissimos
mostrando melhora significativa de humor e
ansiedade, além de foco e concentracao. [13]

Um estudo clinico comparou Omega 3 com
Fluoxetina (um antidepressivo comum) € mostrou
resultados similares para sintomas de depressao so
gue aparentemente sem colaterais. [14]

Isso nao quer dizer gue omega 3 substitua um
antidepressivo, mas sim gue seja uma ferramenta
potente contra ansiedade e alteracdoes de humor.

SO que no caso do omega 3 a dosagem é
Importante. A dose eficaz € de 1g de EPA por dia.
Para isso, € hecessario olhar o rotulo do omega 3 e
procurar pela quantidade de EPA:

Supplement Facts Esta tabela do "Super

" EumEF‘ r Condainegr |20 |
S . % Eally Omega 3 EPA" da marca

e "NOW" tem 720mg em
duas capsulas. Uma
Opcao seria Iintercalar
entre 2 capsulas num dia
e 5 Nno outro.

_;:,T“-uﬂb-dn--uﬂmnﬂ
i v L

SUPLEMENTOS COM EVIDENCIAS

22



3) Outro suplemento com evidéncias robustas e

seguranca de uso tanto para ansiedade gquanto
para melhora de sono € o magnésio. [15]

Quanto tomar? Estudos colocam 145mg de

magnésio treonato ou 200mg de bisglicinato por
dia antes de dormir.

Qual tomar? Para ansiedade e sono, 0s mais
eficazes sao Magnésio L-treonato (ou treonato) e
Magnésio bisglicinato, por conta de melhor
absorcao e utilizacao pelo cérebro.

4) Ashwagandha: este adaptdogeno derivado de
uma erva tem apresentado resultados muito

INteressantes em estudos para ansiedade, insdOnia e
até mesmo foco. [16]

SUPLEMENTOS COM EVIDENCIAS



Ele tem um efeito de modular toda a cadela de
hormonios envolvida na producao de cortisol,
tendo um efeito clinicamente relevante de melhora
de humor e ansidade.

Isso porque o cortisol desregulado € um dos
principais fatores envolvidos na génese da
depressao e ansiedade.

Antes de salr tomando, € Importante saber que
este suplemento nao deve ser usado por longos
periodos - por ser um adaptdogeno - e pode dar
efeitos colaterais como: tontura, nausea e diarreia
(eu nao tive nenhum).

Nao é indicado para individuos com doencas
autoimunes, gestantes ou fase de amamentacao. E
se tiver qualguer doenca cronica, recomendo
consultar um meédico.

Nao faco recomendacdes aqui, mas vou expor O
gue eu fize com um bom embasamento.

As doses em estudos vao de 250 a 500mg por dia a
noite por 30 a 60 dias, nao mails gue isso. A dose
gque tomei fol de 300mg.

Para isso, me baseel em estudos que usaram doses
parecidas e viram reducao significativa de
ansiedade e outros parametros.

SUPLEMENTOS COM EVIDENCIAS
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ALIMENTOS NAO

OBVIOS DECISIVOS

Nos e-books de foco e de sono, eu aprofundo mais
Nno tema alimentacao, explicando cada tipo e
melhores horarios para estes fins.

Neste e-book aqui, irel listar alguns alimentos que
comprovadamente contribuem de forma geral
para regular nossa ansiedade, estresse e humor a
longo prazo.

Isso porque a curto prazo, as evidéncias de
alimentos especificos com acao imediata sao fracas
- diferentemente de sono e foco.

1) Kefir: este é o probidtico mais estudado e
potente de todos no mercado, com dezenas de
espécies diferentes de bactérias. [17]

ALIMENTOS NAO OBVIOS DECISIVOS 25



Estudos mostram efeitos interessantissimos do
Kefir sobre varios parametros de saude mental,
Inflamacao e sistema imunoldgico.

Eu tento tomar 500mL por semana. Caso gueira
economizar, € possivel fazer em casa. Existem
varios videos de tutorials. Recomendo este aquil:
"Como Fazer KEFIR CERTO para o Maximo de
Beneficios - Receita e Dicas”

2) Fontes de Omega 3: as minhas preferidas em
termos de custo beneficio sao: linhaca e sardinha.
A maioria destes produtos vém com a guantidade
de EPA no rotulo, entao vocé pode ajustar e ter
uma nocao da sua dose diaria.

ALIMENTOS NAO OBVIOS DECISIVOS
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3) As poucas fontes de fato ricas em magnésio:
abacate, cacau e semente de abdbora.

O magnésio nao so te ajuda a dormir melhor, mas
tambéem participa da cadela de producao de
serotonina.

pd

E interessante incluir estes alimentos até para
guem suplementa com magnésio por conta da
mailor blodisponibilidade deste mineral em

allmentos.

ALIMENTOS NAO OBVIOS DECISIVOS
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ESTRATEGIAS

ANCESTRAIS

1) Sol indiretamente nos olhos de manha tem um
efeito de regular seu ciclo circadiano e modular seu
cortisol para ser mais elevado de dia [18]

Cortisol

* L
fbam 9Yam 12Zpm 3Ipm 6pm 9pm 12am 3am 6am Y9am

2) Sol diretamente na pele foi demonstrado por
modular nossa producao de serotonina, o principal
neurotransmissor envolvido no humor. [19]

Este beneficio nao é obtido por inteiro apenas
suplementando com vitamina D, porgue ele ocorre
a partir de uma interacao direta entre nossa pele e
NOSSO Cérebro guando raios ultravioleta do sol
tocam em nossa pele.
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Este beneficio nao é obtido por inteiro apenas
suplementando com vitamina D, porgue ele ocorre
a partir de uma interacao direta entre nossa pele e
NOSSO Cérebro qguando railos ultravioleta do sol
tocam em nossa pele.

O tempo de exposicao varia muito. Pessoas com
pouca melanina (muito brancas) necessitam de
menos sol e se gueimam mais facilmente.

Eu costumo pegar uma média de 10 a 30 minutos
de sol sem camisa sempre que posso. Se o sol
estiver muito forte, nao passo de 15 minutos.

3) "Grounding": esta pratica foi demonstrada em
Varios estudos por diminuir marcadores
Inflamatorios. [20]

Estudos com essa pratica mostram que essa
diminuicao de marcadores inflamatorios tem um
efeito direto sobre humor, estresse e sono.

Isso porque ela também modula nossos niveis de
cortisol.

ESTRATEGIAS ANCESTRAIS



A pratica de "grounding", ou aterramento, consiste
em colocar os pés descalcos em grama ou areia
molhada.

Quanto mais umido o terreno melhor, porgue a
conducao de eletricidade - principio do
aterramento - € mais eficaz.

O tempo varia em torno de um minimo de 5 a 20
Minutos para efeitos clinicos significativos.

4) Praias ou cachoeiras tém uma caracteristica
unica de cisalhamento de agua mineral, o que tem
um efelto interessante sobre nosso metabolismo.
[21]

Este cisalhamento da agua mineral gera um spray
de ions negativos no ar gue sao inalados,
adentrando nosso pulmao e tendo um efeito direto
sobre varios parametros.
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Os beneficios sao:

e Melhora do perfil de resposta a serotonina;

e Aumento de anticorpos IgA nas mucosas;

e Reducao de marcadores inflamatorios;

e Reducao de lactato sérico e melhor oxigenacao
do cérebro e

e Modulacao do sistema imunologico.

Todos estes 5 beneficios de inalar o ar de
praias e cachoeiras tém efeitos diretos e
potentes sobre eixos hormonais de estresse
e ansiedade no seu corpo.
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CAFEINA -

ESTRATEGIAS

O trecho a seguir foi retirado do e-book de Sono. E
O basico sobre cafeina e saude mental.

Para metade da cafeina que vocé toma agora sair
do seu sangue, demora em média 5 horas.

Ent3ao se vocé toma café depois do meio-dia,
provavelmente ira dormir com uma parcela da
cafeina correndo Nno sangue.

Mesmo que vocé cala no sono facilmente, isso pode
estar prejudicando a qualidade e profundidade
dele, bem como aumentar o estado de estresse e

ansiedade durante o dia.

As principails estratégias para voceé depender
menos de cafeina, especialmente no periodo da

tarde, sao:
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1) Tomar café de acordo com seus niveis de
cortisol:

Veja no grafico gue nossos nivels de cortisol estao
mMais altos pela manha e comecam a diminuir a
partir das 8 ou 9h.
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Para que tenhamos um pico de cortisol natural e
gue o café seja de fato usado quando NOsSsSOs nivels
de energia comecarem a cair, alguns
neurocientistas recomendam que a cafeina seja
tomada pelo menos uma hora depois de
acordarmos.

O mais interessante dessa estratégia € como ela
mantém meus niveis de energia sustentados ao
longo do dia, iInclusive a tarde, porque terad mais
cafeina correndo no meu sangue.
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2) Tomar café imediatamente antes de uma
atividade dificil, e nao tomar por tomar.

Isso porgue o café tem um efeito sobre neurdonios
dopaminérgicos de nos tornar mais propensos a
realizar uma atividade a curto e longo prazo.

Ent3ao eu tento aproveitar minha sensibilidade ao
café para quando eu de fato preciso.
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3) Variar minhas formas de cafeina,
principalmente a do cha verde e erva mate, por
dois motivos:

e Ambos contém L-teanina, que vocé a essa
altura ja sabe dos beneficios e inclusive da
sinergia com a cafeina;

e A velocidade de absorcao cafeina deles é
diferente, entrando mais lentamente Nno Nnosso
sangue. Isso gera nivels mais estaveis de
energia € menos picos de agitacao.
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4) Existem estratégias alimentares e outras de foco
e concentracao que sao listadas detalhadamente
no livro de foco e concentracao.

Eu simplesmente nao jogo elas aqui porgue cada
uma requer uma explicacao e instrucoes de
gquantidade e qualidade especificas.

Mas, caso tenha interesse, te darei um desconto de
30% no Guia de Foco. Basta aplicar o cupom:
DESMISTIFICANDOAMOTIVACAO

Além disso, como 0 sono é a base para gque tudo
deste livro faca sentido, também dou um desconto
para vocé que leu até agui no e-book de sono com
ocupom: QUEROUMSONOREPARADOR

Este guila termina aqui. Espero que faca bom
proveito das informacoes para melhorar, e muito,
sua qualidade de vida e afastar a depressao e
ansiedade!

Figue a vontade para falar comigo pelo Instagram e
dar seu depoimento, criticas ou sugestdes!

CAFEINA - ESTRATEGIAS
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