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leve. 	iste em ondas theta. A 
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acorda facilmente. 
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Sono de ondas lentas: 
Caracterizado por ondas lentas

, Ita. 

Em uma noite normal, a 
cic1190 trnutosentetpor .e 	ePsteássgiC::ts aPasc,C6fia 

minutos, terminando cada ciclo com 
um período de sono REM. 
REM: Sono com movimento rápido dos 
olhos. Os períodos de REM  duram  

O 10 20 30 40 50 60 70 	cerca de cinco minutos no inicio da 
noite, e cerca de uma hora perto do 

Idade, em anosamanhecer 

Ponte: Or. »Milan' C. Demore, diretor do Centrado pesquisas* Clinica para Tratamento de Desordens do 
sono da Universidade Stanford.  
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As pessoas que sofrem ate pro-
blemas clo sano cuxd)am passan-
do o dia Pre0CapadOS com a hora 
de dormir. "Os distúrbios de sono 
são na verdade distiir6ios de vigí-
lia", comenta a professom de Psi-
cologia Clínica da USP Therezi-
nha Moreira Leite, O escritor Bos-
co Brasil 33 anos, que sofre de 
insónia desde a, tnfâncm, levou o 
problema para os tectos que es-
crrve. Na peca Budro, (pie estriÉia 
em marro, ele criou personagens 
com problems para ~ir 

"Acho que é uma forma de 
exorcizar a frustração", arrisca. 
Brusil prepara um livro' infanto- 

juven,i1 em que a protagonista é 
uma garota Sonâmbula que vive 
~lendo o aparelho de dentes. 
Ele foi buscar inspiração em sita 
mulher, a atriz Ariein GolcIman, 
28 anos, sonâm,bula. "Nossas 
noites são agitackts", brinca. 

LaTiterninhas --- "Demoro par 
dormzr e quando anislgo a Anda 
se levanta ou fala e aourclo ime-
diatamente." Ela também recla-
ma. "Basco acorria no meio da 
noite, cheio de idéias para seus li-
vros", diz. "Para evitar a luz ace-
sa cominei canetas com lantend-
nhas." (G.L) 

Habitantes de gandes cidades dormem menos 
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Redução no período de 
sono durante a noite pode 

chegar a 90 minutos, 
segundo pesquisa 

GLAUCIA LEAL 

homem moderno dorme 
pouco. E paga um preço al-

_ to por isso. Stress, irritação, 
mg:estar, dores no corpo, na cabe-

, ça áperdas eventuais de memória 
i 'causadas pelo sono atrasado são 
confundidos, muitas vezes, com 
sintomas de doenças. Cientistas 
cal;Ulam que cerca de 100 milhões 
de ,corte-americanos enfrentam a 
Síndrome da Privação do Sono — 
unr2déficit de horas dormidas, acu- i imüNdo ao longo dos anos. 

maioria das pessoas que, por 
raz, ->es de trabalho, excesso de 
préacupações ou falta de tempo 
:pares,ã realizar todas as suas ativida- 
desclurante o dia, descansam me- 1 nosclo que necessitam nem perce-

lbeM o quanto o sono faz falta. 
`,1slo Brasil não temos dados 

quantitativos específicos, mas sa 
beffios que dormir menos do que o 
orgnismo necessita influi na 
nuição da qualidade de vida das 
peoas", diz o neurologista do 
Centro de Estudos do Sono do Hos-- 
pitai das Clínicas, Flávio Aloe. 

`,Jma noite mal dormida nunca 
é tOralmente recuperada", observa 
o i*ofessor da Escola Paulista de 
:Medicina (EPM) Ademir Baptista 1  Silva, neurologista especializado 
em,distúrbios do sono. Uma pes-
quaa feita por médicos da Univer-
siclãcle de Stanford, na Califórnia, 

I,dezRonstrou que 90% dos adultos 
1 ,qu%svivem nas grandes cidades dor-
mem de uma hora a 90 minutos 
-meia-os do que deveriam. - 

outro levantamento, realizado 
no dentro Médico Columbia-Pres-
,bit&iano, de Nova York, demons- 
raU também que 

20dos jovens com 
'idades entre 18 e 
,30 anos sentem so-
no -durante o dia e 
coMeçam a dormir 
asse que têm uma 
:ch2",t_yrce. "As pres-
Isões sociais da so-
ciedade moderna x para que uma pes- 

ten-ipo do que precisa são muito 
,grapdes", acredita Silva. 
I Qs motivos para se dormir me-
nos são também históricos. Até a 
:invenção da luz elétrica, no final do 
século passado, a maioria das po-

' putàções dormia em torno de nove 
lioizas e 30 minutos por dia, confor-
merelatos e documentos antigos. 

. .I,F,s doenças do sono estão dividi-
da.S;:em quatro grupos: as insônias 
(falta de sono), as parassônias  
(p erturbações do sono) , as hiper-  
sonias (excesso de sono) e distúr-
bio, de ritmo, que podem ser corri-
:gicirjrs por meio do controle dos ho-
rárias para dormir e acordar. "To-
das' esses problemas podem ser 
:controlados com orientação médi-
, . ,ca,~udanças de comportamento 1 ,.." ',durpante o dia e medicamentos 
:aprIìpriados, receitados por profis-
:siolais especializados", garante o 
Inerfl-ologista do Hospital das Clíni-
I Ca.slávio Aloe. 1' 	__. I' isritre os distúrbios do sono, o I. IrániZ'a que pode ser mortal é a ap-i. 	.-, inérd do sono — falta de ar provoca-
i. ,•- , da ,pelo fechamento da traquéia 
Idur;ante o relaxamento dos museu-
ios k doença atinge principalmen-
lite Homens obesos, que apresentam 1  
!acúmulo de gordura na região da 
!;garganta. 1:garganta. "Alguns pacientes che- 
gaii a acordar até 500 vezes em 
urda só noite, embora raramente se 
aenffirem de todos os despertares", 
explica Aloe. Em 99% dos casos a 
;doença está associada ao ronco. 

"s pessoas que sofrem de ap-, ,..- 
néids vivem com sono durante o 
ffia;;;rnuitas chegam a perder o em-
Prego e passam a 
pãc,i adaptar-se so-
ci al,'ruente", explica , 
ante-  dica "O regime 
par!a desobstrução 
'da garganta e o uso 
de rima máscara es-
petjal durante a 
noite mudaram mi-
»ha vida", garante 
'Francisco Giasllui-
Si, de 54 anos. "An-
Ites eu não podia 
;trabalhar ou dirigir 
porque dormia nos 
semáforos." Ele já 

i 'não viajava e só as 
I:sistia a peças de 
i teatro em pé para evitar os cochi_ 
ilos. 
I ,  i'  Os problemas de sono mais (13- 
nuns, entretanto, são as diversas 
formas (rrmas de manifestação das insô- 

Escritor Bosco Brasil, que sofre 

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

Relógio — "É cada vez maior o nú- 
mero de pessoas que trabalham à 

noite ou que ficam 
acordadas para 
acompanhar a pro- 
gramação de televi- 
são e rádio, no ar 
em tempo integral", 
comenta o profes- 
sor. O sono atrasa- 
do também fica por 
conta da variedade 
de atividades exis- 

"Além de trabalhar, cuidar das 
crianças, da casa, fazer cursos, fre-
qüentar shows, cinemas, sair com 
os amigos e fazer ginástica, perco 
grande parte de meu tempo no 
trãnsito", reclama a comerciante 
Eloísa Dantas, 29 anos, casada, 
mãe de dois filhos de 7 e 4 anos. "E 
o sono é a primeira coisa que deixo 

insônia pode ser 
passageira ou crônica e ter causas 
tanto psicológicas quanto fisicas. 
"Há insones que se queixam da di-
ficuldade para conciliar o sono, ou-
tros acordam no meio da noite e 

de ado quando estou atarefada de-
mais", reconhece. 

Os seres humanos, assim como 
ou ros animais, obedecem a um rit-
mo que surge em forma de ciclos. 
Do ir é uma necessidade fisioló-
gic , determinada por uma espécie 
de relógio biológico, localizado na 
base do cérebro, uma região conhe-
cid como núcleo supraquiasmáti-
co, no sistema nervoso central. Por 
medo de terminações nervosas, que 
respondem aos impulsos lumino-
sos e ação de hormônios, este cen-
tro controla funções básicas deter-
minadas pelo nascer e pôr-do-sol. 

"Cada pessoa apresenta caracte- 

seus ciclos", diz o professor do Ins-
tituto de Ciência Biomédica. Luiz 
Mena-Barreto, do Departamento 
de Fisiologia e Bioquímica da Uni-
versidade de São Paulo (USP), um 
dos pioneiros no estudo da crono-
biologia. "Contrariar esse ritmo, 
mesmo por bons motivos, sempre 
trai desconfortos." 

não conseguem dormir ou então 
acordam várias vezes", afirma. 

omo os motivos da falta de so-
no ão variados, na maioria das ve-
zes não basta tomar remédios para 
dormir, é preciso chegar às suas 
origens. A narcolepsia, embora ra-
ra, é o distúrbio de sonolência ex-
cessiva mais comum. A doença he-
reditária é caracterizada por sono 
profundo em locais e situações 
inesperadas, às vezes seguidas de 
par lisia muscular. "Pacientes com 
ess quadro estão mais sujeitos a 
aci entes", alerta o neurologista 
Ademir Silva. 

Entre as parassônias, as mais co-
mu s são bruxismo (ranger de 
der es, que pode causar dores de 
cab ça, azia e cãibras), fala notur-
na, sonambulismo e terror notur-
no, mais comum em crianças que 
grit"m e choram durante o sono e 
dep is não se lembram. (G.L.) 

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

Para os psicólogos, o fator mais 
importante do sono é o sonho. "É 
por meio dele que criamos uma 
ponte entre o consciente e o incons-
ciente, sem censuras ou restrições", 
diz a analista yunguiana Marion 
Rauscher Gallbach, mestrada pela 
Universidade de São Paulo e espe-
cializada no tema. "É o sonho que 
mantém o equilíbrio psíquico", diz. 

Segundo a professora do Depar-
tamento de Psicologia Clínica da 
USP Therezinha Moreira Leite, os 
sonhos podem ajudar as pessoas a 
encontrar soluções para problemas 
cotidianos ou entender melhor a si 
próprias. "Ao contrário do que mui-
tos pensam, dormir é ganhar tempo 
e não perder", garante. Há pessoas 
que identificam, de maneira incons-
ciente, o sono com a ausência de vi-
da. "Outros têm receio de se desligar 
dos problemas e dos valores que 
conquistaram", observa. 

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

Epitácio Pessoa/AE 

o 

re do estado de vigília. Nesse mo-
mento, a temperatura do corpo di-
minui, a freqüencia cerebral, cardía-
ca e os movimentos intestinais tor-
nam-se mais lentos, corno se recu-
perassem forças e se preparassem 
para a jornada seguinte. 

Os primeiros registros polissono-
gráficos, que captam e acusam va-
riações nas ondas cerebrais durante 
o sono, revelaram que esse estado é 
uma sucessão de estágios, que uni-
dos formam ciclos que se repetem 
de quatro a cinco vezes por noite. 

"O sono é necessário para a ma-
nutenção do organismo e da memó-
ria, organização mental e fixação 
das informações recebidas durante 
o dia", ressalta o professor do Am-
bulatório do Sono da Escola Paulis-
ta de Medicina Ademir Baptista Sil-
va. 

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

PILULAS 

Estudo derruba mito 
sobre ação do açúcar 

BOSTON — Pesquisadores que 
testam os efeitos de dietas ricas 
em açúcar sobre o comportamento 
infantil concluíram que — ao con-
trário do que se supunha — ele 
não provoca hiperatividade. Em 
testes feitos com 48 crianças, to-
das descritas pelos pais como sen-
síveis ao açúcar, cientistas de uni-
versidades de Nashville e Iowa 
prescreveram dietas ricas em açú-
car para um grupo e alimentos 
adoçados artificialmente para ou-
tro. Nem os pacientes nem as fa-
mílias sabiam que tipo de alimen-
tação estava sendo dada. Depois 
de três semanas, os pesquisadores 
concluíram que não houve dife-
renças significativas no comporta-
mento ou nas habilidades mentais 
das crianças. 

Tratamento excessivo 
piora dor nas costas 

NOVA YORK — Um estudo re-
cente mostrou que pessoas com 
dores constantes na parte inferior 
das costas com freqüência são 
submetidas a tratamentos doloro-
sos desnecessários e a testes ca-
ros. Em muitos casos, os doentes 
são 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 e menos ca- • 
ma —, não só os pacientes não so-
frem, como têm melhor qualidade 
de vida", disse Richard Deyo, pro-
fessor da Universidade de Wa-
shington. "Quanto mais rápido se 
voltar à 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 com-. 
plicações psíquicas e físicas não 
aft,tartr-apo~~siorrar§ 
brecarregados. Os desempregas,
apesar da inatividade, sofrem) 
mais crises nervosas e depressão• 
que os ativos (18% contra 9%),' 
mais alterações do sono (33% cari:. 
tra 23%). Quem perdeu o emprego; 
também fuma mais (47% contra: 
34%) e está mais propenso aos ex - ,  
cessos com a bebida (19% confra 
14%). Os números são resultada 
de uma pesquisa realizada por ar-: 
ganismos da Seguridade Social ela,' 
França. De acordo com o levanta
mento feito com 4.475 pessoas,: 
um terço das quais sem trabalha,: 
38% dos desempregados acham: 
que seu estado psíquico piorou 
com a perda do emprego. 

Cientistas estudam,: 
ação do HIV bebês : . 

BOSTON — Bebês infectaciPs: 
com o HIV pelas mães correm risco• 
maior de ficar doentes e morresse. 
a gestante desenvolver doenças Fe-. 
lacionadas à Aids na época do par-: 
to, descobriram médicos frart4e-: 
ses. Pesquisadores do Grupo `;'de' 
Estudos Pediátricos do HIV de ta  
riscompararam o histórico de Be-; 
bês nascidos de mães apenas Irn-; 
fectadas com o vírus da Aids ceyn: 
o de gestantes que já haviam de-
senvolvido doenças associadas ao: 
IIIV na época do parto. Eles desço-: 
briram que recém-nascidos de 
mães já doentes têm risco 4,5' 
maior de morrer durante os Pr,i-
meiros 18 meses. Os resultados: 
das pesquisas foram publicados; 
no New England Journal of 
tine. 

Tênis velhos poden4 
favorecer lesões 

MIAMI — Usar tênis velhas,: 
com o solado muito gasto, pode: 
aumentar o risco de danos aos pés; 
e tornozelos. "Os solados desse ;ti-
po de calçado são feitos com uMa. 
estrutura que absorve o peso do' 
corpo", explicou o cirurgião Gary', 
Gordon, da Universidade da Pen-: 
silvânia. "Depois de uso contínuo,' 
o material deixa de reduzir o cho-
que existente entre o corpo e o' 
chão, aumentando a chance de le-
sões", disse Gordon. A solução, se-' 
gundo o médico, é muito simples:. 
comprar tênis novos com mais fre-
qüência. Para quem pratica aeró-
bica três vezes por semana, deve 
trocar de tênis a cada dois meses:, 
adeptos do jogging devem substi-
tuir os tênis a cada dois meses e ,  
meio. 

NOITE MAL 

DORMIDA 

NUNCA É 

RECUPERADA 

nias, que afetam cerca de 35% das 
pessoas. Para Aloe, a falta de sono 
está, em grande parte, relacionada 
aos maus hábitos. "Devemos man-

. ter um horário regular, nos deitar e 
levantar, de prefe- 
rência, sem usar o 
despertador", acon-

ENTES 	selha. Ele alerta pa- 
ra a importância de 

O .FREM 	deixar os proble- 
mas de lado na ho-

NÉIA 	ra de dormir, além 
de evitar bebidas 

AM A 	alcoólicas, chá pre- 
to, 'refrigerantes à 

AR ATE 	base de cola e café. 
Ler e assistir a tele-

ZES EM 	visão no quarto 
também não é reco- 

NOITE 	mendável. 
Segundo ele, a 

Doenças se dividem em grupos 
Fonte Ambolatóti0doSoiO da E 
dó Sono do Hospital
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Relast s se ti çi udram, 

de insônia, e a atriz Ariela Goldman, sonâmbula: idéias para livros e canetas com lanternas 

O QUE FAZER PARA DORMIR BE 
No maioria dos cotos, urna noite de sono saudável depende dos bons hábitos 

Procure manter um horário regular para deitar-se e levantar-se 

despertador 
 

Pente noo usar a e e acoshirnese o acaradr naturalmente 

Evite bebidas alcoólicas, chá preto, refrigerantes e café antes de 
deitar-se 

Não leia ou assisto a:televisáci no 

Procure descontrair-se antes de deitar, tome bonho morno e evite 
preocupações 

• Se n6a.cOnsegiiirciarinir, rnantenha`a Caltria:ieVatifesér .e 
ouCce Musica • '• 

Ao notar que não está dormindo bem procure imediatamente um 
especialista 

Alimente-se com moderação à noite 

Evite sonecas diurnas corno forma de compensar noites mal dormidas 

Faça exercícios durante o dia, mas não se canse demais à noite 

Sonho ajuda a manter 
11 b  • 	ir 	• equi no psiquico 


