Sleep is essential for both the body and the mind. While you are sleeping, your brain processes information, stores memories, and repairs itself. People who sleep well often have better concentration and stronger immune systems. On the other hand, a lack of sleep can affect your mood, productivity, and health. Creating a regular bedtime routine is one of the simplest ways to improve the quality of your sleep.
O sono é essencial tanto para o corpo quanto para a mente. Enquanto você está dormindo, seu cérebro processa informações, armazena memórias e se recupera. As pessoas que dormem bem geralmente têm melhor concentração e sistemas imunológicos mais fortes. Por outro lado, a falta de sono pode afetar seu humor, sua produtividade e sua saúde. Criar uma rotina regular de sono é uma das maneiras mais simples de melhorar a qualidade do seu sono.

