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" Redugdo no periodo de
| sono durante a noite pode
L %“hegafr a 90 minutos,
i segundo pesqw.sa

L GLAUCIA LEAL

i
I
:

pouco. E paga um preco al-

N2/ to por isso. Stress, irritagao,
b ma‘I estar, dores no corpo, na cabe-
ica ¥ & perdas eventuais de memoria
.causadas pelo sono atrasado sdo
zconefundldos, muitas vezes, com
| sinfomas de doencas. Cientistas
{ calgulam que cerca de 100 milhées
! de orte-americanos enfrentam a
: Sirdrome da Privagdo do Sono —
¢ um"deﬁmt de horas dormidas, acu-
i mutado ao longo dos anos.

A& maioria das pessoas que, por
razdes de trabalho, excesso de
I'préocupacoes ou falta de tempo
L paE‘a realizar todas as suas ativida-

: des durante o dia, descansam me-

,nosdo que necessitam nem perce-
{ bem o quanto o sono faz falta.

| “No Brasil nao temos dados
|qua:nt1tativos especificos, mas sa-
bemos que dormir menos do que o
orggmsmo necessita influi na dimi-
:nutgao da qualidade de vida das
|pessoas diz o neurologista do
| Cen:cro de Estudos do Sono do Hos-
i plthﬂ das Clinicas, Flavio Aloe.

| “¥ma noite mal dormida nunca
I'¢ tgtalmente recuperada”, observa
l.o professor da Escola Paulista de
IMedicina (EPM) Ademir Baptista
|511va neurologista especializado
;ermdlsturblos do sono. Uma pes-
{'quisa feita por médicos da Univer-
Isidade de Stanford, na California,
'demonstrou que 90% dos adultos
que«wvem nas grandes cidades dor-
:mem de uma hora a 90 minutos
rmenos do que deveriam.

i Qutro levantamento, realizado
inoXentro Médico Columbia-Pres-
‘bltesrlano de Nova York,.demons-
ltrou também que
I 20% dos jovens com
udades entre 18 e
| .30 @nos sentem so-

no “urante o dia e

I
1
|
1

,come(;am a dormir DORMIDA em tempo integral”,
F assﬁn que tém uma , comenta o profes-
‘cha‘nce “As pres- NUNCAE sor. O sono atrasa-
I'soes sociais da so- do também fica por
I;cmdade moderna RECUPERADA ' conta da variedade .

homem moderno dorme;

NOITE MAL

Epitacio Pessoa/AE

Escritor Bosco Brasil, que sofre de insonia, e a atriz Ariela Goldman, sondmbula: idéias para livros e canetas com lanternas

Na década de 50, a média de horas
caiu para oito, permanecendo até
hoje.

Reldgio — “E cada vez maior o nu-

" mero de pessoas que trabalham a

noite ou que ficam
‘acordadas para
acompanhar a pro-
gramacao de televi-
sdo e radio, no ar

5 »para que uma pes-
|sod-durma-_menos s

'ten;po do que precisa sao muito

| grandes”, acredita Silva.

!j Qs motives para se dormir me-
:nosr sdo também historicos. Até a
1 invéncao da luz elétrica, no final do
;secnlo passado, a maioria das po-
puf’agoes dormia em torno de nove

"noras e 30 minutos por dia, confor- -

| e ’relatos e documentos antigos.

Xs doengas do sono estao dividi-
dag’em quatro grupos: as insonias
'(fa—lta de sono), as parassonias
:'(perturba(;oes do sono), as hiper-
lsonias (excesso de sono) e distar-
b10§ de ritmo, que podem ser corri-
gldes por meio do controle dos ho-
irarfos para dormir e acordar. “To-
ldos esses problemas podem ser

Icontrolados com orientagdo médi-
iica \—mudangas de comportamento
‘dui:’sante o dia e medicamentos
'aprppnados receitados por profis-
|£SlOliaIS especializados”, garante o
|nedfrologista do Hospital das Clini-
;'caq“Flavm Aloe.

) Hntre os - disturbios do sono, o
:fumeo que pode ser mortal é a ap-
1néig do sono — falta de ar provoca-
lida %elo fechamento da traquéia
Idutgante o relaxamento dos miscu-
luos,ﬁA doenga atinge principalmen-
’fte Homens obesos, que apresentam
lacuﬂmlo de gordura na regiao da
|garganta “Alguns pacientes che-
gam a acordar até 500 vezes em
;fumg s0 noite, embora raramente se
,uenﬁ)rem de todos os despertares”,
{explica Aloe. Em 99% dos casos a
'doeng:a esta associada ao ronco.

i ‘“As pessoas que sofrem de ap-
I.ne.as vivem com sono durante o
idiagmuitas chegam a perder o em-
}‘Drégo e passam a
,na(x adaptar-se so-

"Alem de nabalhar cu1dar das

criangas; da casa, fazer cursos, fre-
quientar shows, cinemas, sair com
os amigos e fazer ginastica, perco
grande parte de meu tempo no
transito”, reclama a comerciante
Eloisa Dantas, 29 anos, casada,
mae de dois filhos de 7 e 4 anos. “E
0 sono é a primeira coisa que deixo

Doengas se dividem em

de atividades exis- S

de lado quando estou atarefada de-
mais”, reconhece.

Os seres humanos, assim como
outros animais, obedecem a um rit-
mo que surge em forma de ciclos.
Dormir é uma necessidade fisiol6-
gica, determinada por uma espécie
de reldgio biologico, localizado na
base do cérebro, uma regiao conhe-
cida como nucleo supraquiasmati-
co, no sistema nervoso central. Por
meio de terminagoes nervosas, que
respondem aos impulsos lumino-
sos| e acdo de hormonios, este cen-
tro |controla fungoes basicas deter-
1:adas pelo nascer e por-do-sol.

seus ciclos”, diz o professor do Ins-

- tituto de Clencra Biomédica Luiz

Mena- Ba.rreto, do Departamento
de Fisiologia e Bioquimica da Uni-
versidade de Sao Paulo (USP), um
dos pioneiros no estudo da crono-
blologla “Contrariar esse ritmo,
mesmo por bons motivos, sempre
traﬁ desconfortos

grupos

nias, que afetam cerca de 35% das
pessoas. Para Aloe, a falta de sono
estd, em grande parte, relacionada
a0s maus habitos. “Devemos man-

. ter um horario regular, nos deitar e

levantar, de prefe-
réncia, sem usar o

lua.[,mente” explica P despertador”, acon-
" lonédico. “O regime ACIENTES selha. Ele alerta pa-
}papa desobstrucao ra a importancia de
1da garganta e o uso QUE SOFREM “deixar os proble-
{de ima mascara es- , mas de lado na ho-
lpeé;lal durante a DE APNEIA ra de dormir, além
Inoife mudaram mi- de evitar bebidas
inha vida”, garante CHEGAM A alcoolicas, cha pre-
{Francisco Giasllui- , to, refrigerantes a
iSI de 54 anos. “An- ACORDAR ATE base de cola e café.
ites eu nao podia Ler e assistir a tele-
;Etrabalhar ou dirigir 500 VEZES EM visao no quarto
Iporque dormia nos ; também ndo é reco-
Ibelmaforos Ele ja UMA SO NOITE mendavel.
inao viajava e s6 as-

Segundo ele, a

:Sl%tla a pegas de

1tedtro em pé para evitar os cochi-
ios.

i Os problemas de sono mais ¢o-
,lfmuns, entretanto, sao as diversas

‘formas de manifestacao das inse-

insonia pode ser
passageira ou cronica e ter causas
tanto psicoldgicas quanto 'fisicas.
“Ha insones que se queixam da di-
ficuldade para conciliar o sono, ou-
tros acordam no meio da noite e

nao

conseguem -dormir ou entao
acordam varias vezes”, afirma.
Como os motivos da falta de so-

no sao variados, na maioria das ve-
zes nao basta tomar remédios para
dormir, é preciso chegar as suas
ongens A narcolepsia, embora ra-
o distarbio de sonoléncia ex-
ces iva mais comum. A doenca he-
reditaria é caracterizada por sono
profundo em locais e situagoes
inesperadas, as vezes seguidas de
paralisia muscular. “Pacientes com
esse quadro estao mais. sujeitos a
acidentes”, alerta o neurologlsta
Ademlr Sllva
Eritre as parassonias, as mais co-
muns sao bruxismo (ranger de
dentes, que pode causar dores de
cabi (2, azia e caibras), fala notur-
na, sonambulismo e terror notur-
no, mais comum em criang¢as que
gritam e choram durante o sono e
depois nio se lembram. (G.L.)

Cada pessoa apresenta caracte-k

B Onde buscar ajuda gratuita: Ambulatério
do Sono da EPM, fone 575-5240 e Centro
do Sono do HC, fone 280-8150.

deitarse

_preocupagoes

especialista

Procure manter um hordrio regular para deitarse e levantar-se

Evite bebidas alcodlicas, cha preto, refrigerantes e café antes de

Alimente-se com moderacdo a noite

Faga exercicios durante o dia, mas ngo se canse demais & noite

Procure desconirairse antes de deitar, fome banho morno e evite

Ao notar que ndo estd dormindo bem procure medxatcmente um

AvtEstado

onho ajuda a manter
equilibrio psiquico

Para os psicologos, o fator mais
~ importante do sono é o sonho. “E
por meio dele que criamos uma
ponte entre o consciente e o incons-
ciente, sem censuras ou restrigoes”,
diz a analista yunguiana Marion
Rauscher Gallbach, mestrada pela
Universidade de Sao Paulo e espe-
cializada no tema. “E o sonho que
mantém o equilibrio psiquico”, diz.
Segundo a professora do Depar-
tamento de Psicologia Clinica da
USP Therezinha Moreira Leite, os
sonhos podem ajudar as pessoas a
encontrar solucoes para problemas
cotidianos ou entender melhor a si
proprias. “Ao contrario do que mui-
tos pensam, dormir é ganhar tempo
e nao perder”, garante. Ha pessoas
que identificam, de maneira incons-
ciente, 0 sono com a auséncia de vi-
da. “Outros tém receio de se desligar
dos problemas e dos valores que
conquistaram”, observa.

Ciclos — Estudos desenvolvidos
nos ultimos 40 anos mostram que o
homem passa cerca de um terco de
sua vida dormindo. O sono é um es-
tado funcional do organismo e dife-

|

re do estado de vigilia. Nesse mo-
mento, a temperatura do corpo di-
minui, a freqiiencia cerebral, cardia-
ca e os movimentos intestinais tor-
nam-se mais lentos, como se recu-
perassem forgas e se preparassem
para a jornada seguinte.

Os primeiros registros polissono-
graficos, que captam e acusam va-
riacoes nas ondas cerebrais durante
0 sono, revelaram que esse estado é
uma sucessao de estagios, que uni-
dos formam ciclos que se repetem
de quatro a cinco vezes por noite.

“O sono € necessario para a ma-
nutencao do organismo e da memo-
ria, organizacao mental e fixacao
das informagoes recebidas durante
o dia”, ressalta o professor do Am-
bulatério do Sono da Escola Paulis-
ta de Medicina Ademir Baptista Sil-
va.

Hoje, sabe-se que o sono esta di-
vidido em ciclo REM (rapid eye mo-
vements ou movimentos rapidos de
olhos), quando as pessoas sonham
— 0 que representa cerca de 25% da
noite — e nao-REM. A progressao
desses estagios evolui até atingir o
ciclo do sonho. (G.L.)

~ com a perda do emprego. <

randes cidades dormem menos

—
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Estudo derruba mito
sobre agdo do agucar |

BOSTON — Pesquisadores que:
testam os.efeitos de dietas ricas
em agucar sobre o comportamento
infantil concluiram que — ao con-.
trario do que se supunha — ele;
nao provoca hiperatividade. Em'
testes feitos com 48 criancas, to-
das descritas pelos pais como sen-
siveis ao agucar, cientistas de uni-.
versidades de Nashville e Towa,
prescreveram dietas ricas em ag¢Q-!
car para um grupo e alimentos:
adocgados artificialmente para ou-:
tro. Nem os pacientes nem as fa-,
milias sabiam que tipo de alimen-
tacao estava sendo dada. Depois:
de trés semanas, 0s pesquisadoresf'
concluiram que nao houve dife-:
rencas significativas no comporta-.
mento ou nas habilidades mentais:
das criangas. :

Tratamento excessivo .

piora dor nas costas

NOVA YORK — Um estudo re-,
cente mostrou que pessoas com:
dores constantes na parte inferior
das costas com freqiiéncia sao.
submetidas a tratamentos doloro-
sos desnecessarios e a testes ca-'
ros. Em muitos casos, os doentes:
sao aconselhados a se submeter a.
cirurgia ou a ficar na cama por se-.
manas. “Quando se segue uma es-
tratégia parcimoniosa — menos
raios X, menos drogas € menos ca-:
ma —, nao sé os pacientes nao so--
frem, como tém melhor qualidade:
de vida”, disse Richard Deyo, pro-.
fessor da Universidade de Wa-
shington. “Quanto mais rapido se:
voltar 4 vida normal, melhor”, dis-:
se Deyo. “E isso significa trata-.
mento mais simplificado e eficaz.”,

Desempregados estao -
mais sujeitos a stress

- PARIS — O stress e suas co,fn—%
plicagoes psiquicas e fisicas nao.

“afotam apenas profissionais so-.
brecarregados. Os desempregad%f

apesar da inatividade, sofrem®
mais crises nervosas e depressao
que os ativos (18% contra 9%) e.
mais alteracdes do sono (33% con-.
tra 23%). Quem perdeu o emprego;
também fuma mais (47% contra;
34%) e esta mais propenso aos x-i
cessos com a bebida (19% contra.
14%). Os numeros sao resultado
de uma pesquisa realizada por or-'
ganismos da Seguridade Social da
Franca. De acordo com o levanta-
mento feito com 4.475 pessoas,:
um terco das quais sem traballio,’
38% dos desempregados acham’
que seu estado psiquico plorou
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C1ent1stas estudam-
acao do HIV bebes

BOSTON — Bebés mfectadbs
com o HIV pelas maes correm ris¢o'
maior de ficar doentes e morrer‘se
a gestante desenvolver doen(;as xte—
lacionadas a Aids na época do pa,r
to, descobriram médicos france—
ses. Pesquisadores do Grupo de
Estudos Pediatricos do HIV de Ea—
ris compararam o historico de be—
bés nascidos de maes apenas l_n—.
fectadas com o virus da Aids cem!
o de gestantes que ja haviam de-!
senvolvido doencgas associadas ao:
HIV na época do parto. Eles des¢o-.
briram que recém-nascidos de:
maes ja doentes tém risco 4,5!
maior de morrer durante os pri-/
meiros 18 meses. Os resultades:
das pesquisas foram publicados:
no New England Journal of Med:i-
cine. =
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Ténis velhos podent
favorecer lesdes

MIAMI — Usar ténis velhos,.
com o solado muito gasto, pode.
aumentar o risco de danos aos pés;
e tornozelos. “Os solados desse ?@i-;
po de cal¢ado sao feitos com uma:
estrutura que absorve o peso do:
corpo”, explicou o cirurgido Gary.

*Gordon, da Universidade da Pen-|

silvania. “Depois de uso continuo,'
o material deixa de reduzir o cho-:
que existente entre o corpo e 0.
chao, aumentando a chance de le-;
soes”, disse Gordon. A solugao, se-!
gundo o médico, é muito simples::
comprar ténis novos com mais fre--
qiiéncia. Para quem pratica aero-.
bica trés vezes por semana, deve.
trocar de ténis a cada dois meses;’
adeptos do jogging devem substi-
tuir os ténis a cada dois meses ¢ e
meio.
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