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TRABALHOS POSITIVOS NEUTROS / MISTOS NEGATIVOS POSITIVOS

"Positivo" = melhora da qualidade/eficiéncia do sono (sem medida de REM ou sono profundo).

COMPOSICAO DA EVIDENCIA

1 RCT, 1 estudo controlado / reviséo, 4 estudos observacionais / experimentais

COMO A CRIOTERAPIA AJUDA

Areducao da temperatura corporal, aliada ao aumento da atividade parassimpatica (indutora de relaxamento), favorece o adormecer,
além de elevar a qualidade e a eficiéncia do sono.

0 QUE 0S ESTUDOS ENCONTRARAM

e Cinco estudos dedicados mostram melhora da qualidade do sono.
e O efeito é mais claro com a sesséo a noite / fim de tarde e em quem tem dor.

e Abase fisiologica (relaxamento) é coerente com facilitar o adormecer.

PROTOCOLO SUGERIDO

1 a 3x/semana, com a sessao no fim de tarde ou a noite.

IMPORTANTE SABER

Os estudos mediram qualidade e eficiéncia do sono; ainda ndo ha dados sobre sono REM ou sono profundo, e a insénia
clinica nédo foi testada.
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