Bom sono
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 Noites maldormidas ‘trazem
conseqiiéncias sempre desagra-
daveis. Fadiga, mau humor, fal-
ta de concentragdo e memoria,
além das inconvenientes olhei-
ras. Em alguns casos, o sono (ou
a falta dele) torna-se um proble-
ma sério no dia-a-dia.

‘InsoOnia, sonoléncia excessiva
e as parassonias, que incluem o
sonambulismo, o bruxismo e o
terror noturno, sao os disturbios
do sono: A médica Stella Tava-
res trata de pacientes com esses
problemas no Hospital das Cli-
nicas e no Albert Einstein. Em
menos de dois anos, mais de 350
pessoas submeteram-se a0 polis-
sonograma no Centro de Distir-
bios do Sono do Einstein. Nesse
exame, 0 paciente
dorme no hospital
e tem 0 seu sono
estudado para se
descobrir a causa
do problema.

“InsOnia nao €
doenga, € sintoma
de alguma coisa e
tem que ser trata-
da”, avisa a médi-
ca. Problemas psi-
cologicos, como
estresse, depressdo e ansiedade,
sdo os responsaveis pela maior
parte dos casos de insonia. Uma
série de procedimentos pode aju-
dar a solucionar o problema (ve-
ja quadro). Stella diz, no entan-
to, que sdo dicas, ndo regras:
“Tem gente que dorme assistin-
do televisdo, outros perdem o
sono”, exemplifica. Quanto aos
remédios para dormir, a critica
que a médica faz € que eles sdo
usados e indicados em excesso.
“Nos casos em que o remédio é

realmente necessario, ele pode

ser tomado sem medo. Mas por
um ‘certo periode”;-esclarece:
Stella diz ainda que a medicagdo
ndo pode ser interrompida brus-
camente: “E preciso diminuir o
- uso gradétlvamente, sendo a in-
* sOnia piora.”

+Um disturbio que pode Ser pe-
1igoso e 1ncapac1tante € a sono-
léncia excessiva. “A pessoa pode
dormir enquanto dirige”, alerta.
As causas do problema sdo va-
riadas. Um fator que se deve le-
var em consideragao € a necessi-
dade‘de um numero de horas de
sono, que varia de pessoa para
pgssoa. Segundo Stella, a maio-
ria da populacdo precisa dormir
de sete a oito horas. Entretanto,
paraalguns, esses periodos ndo
sdo suficientes. “Além de dormir
0 'tempo necessario, o sono tem
que ter qualidade”, acrescenta.
Para ser reparador, o sono tem
que passar por todos os estagios
e fases necessarias: estagios
NREM (sem movimento rapido
- dos olhos) e estagio REM (com
- movimento rapido dos olhos).
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No primeiro, estdo as fases de
sono superficial, quando a pes-
soa esta semidesperta, sono leve,
que ocupa a maior parte do tem-
po, e o sono profundo. Essas fa-
ses intercalam-se no decorrer da
noite. No estagio REM, ocorre
uma paralisia dos musculos e
surgem o sonhos mais elabora-
dos.

A apnéia, problema respirato-
rio que provoca pequenas pau-
sas na respiragdo durante o so-
no, prejudica a qualidade do
descanso. Quem ronca muito al-
to pode acordar com o proprio
barulho e também ndo tem uma
noite tranqiila. Nos dois casos,
o tratamento inclui ndo dormir

de peso. Casos
mais grave podem
ser resolvidos com
o uso de uma placa
dentaria ou de
uma cirurgia para
aumentar o espago
das vias aéreas.
Outro problema
que atrapalha o so-
no ¢ a mioclonia,
que faz a pessoa
dar chutes enquan-
to dorme. A mioclonia requer
medicagdo adequada para desa-
parecer. Uma variagdo rara e
grave da sonoléncia excessiva € a
narcolepsia. Doenga de causa
desconhecida, a narcolepsia pro-
voca ataques subitos e incontro-
laveis de sono.

O sonambulismo e o terror

noturno estdo no grupo das pa-
rassonias. Ambos sdo um des-
pertar parcial do sono profundo.
Sdo mais freqiientes em criangas
e costumam desaparecer espon-
taneamente. Nos adultos, esses
distrbios tém causa psmologlca

~e-podem-ser-tratados-com teras—

pia. Num ataque de terror no-
turno, Stella recomenda tranqiii-
lidade para quem estiver por
perto. “Geralmente os pais fi-
cam desesperados quando a
crianga acorda gritando e ten-
tam acorda-la. E melhor esperar
o ataque passar”. Com sonam-
bulos, ter calma também € o me-
lhor procedimento. Stella diz
que nao ¢é preciso acordar o so-
nambulo.

Outra parassonia € o bruxis-
mo, que caracteriza-se pelo ran-
ger de dentes durante o sono.
Tensdo e ansiedade sdo fatores
que podem desencadear o bru-
Xismo.

Enquanto apresentar esse dis-
tarbio, a pessoa ‘deve usar
uma protegao para os den-
tes na hora de dormir, <SS

para evitar danos técnico:
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Dicas para uma boa
noite de sono

A POSICAO IDEAL -

Dificil no comeco, mas vale insistir.

Alguns outros cuidados po-  Knoplich.
dem ser tomados para garan-
tir, além de um sono tranqiii--
lo, uma coluna saudavel.

O reumatologista José
Knoplich, autor do livro “Vi-
va Bem com a Coluna que Vo-
cé Tem” (Editora Ibrasa), diz
que a posi¢do mais aconselha-
vel para se deitar ¢ de lado,
com os joelhos flexionados.
“Nio tdo flexionados quanto
na posigdo fetal”, adverte.

O travesseiro deve ser sem-
pre da altura dos ombros. Es-
sa posi¢do tem ainda a vanta-
gem de ser a melhor para evi-
tar o ronco. Knoplich avisa
que ndo é facil acostumar-se a
dormir na posicdo correta.

“As pessoas levam de oito a
doze meses para se habitua-
rem e ndo voltarem a dormir

“na antiga posi¢dao”, relata

“torcida”.

pode causar pesadelos.

los € os nérvos”
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De acordo com o medlco
dormir de barriga para cima -
nao causa danos a coluna, -
mas € inconveniente porque-:
‘propicia o ronco ¢ dificulta’a-
oxigenagdo do cérebro, o que. -

Quinolonas: debate.
ESPECIALISTAS AVALAM SUA UTILIZAGAO CLINICA

Diversos especialistas esta-
rao reunidos sabado no Hotel
Transamérica, em Sdo Paulo,’
para discutir e avaliar a utiliza-
¢do clinica das quinolonas, um
grupo de antibioticos que tem
se mostrado cada vez mais efi-
ciente no combate a infecgdes
pulmonares, respiratorias, da
prostata e cutaneas.

Segundo o infectologista
André Lomar, diretor cientifi-
co do Instituto Emilio Ribas e
presidente da Sociedade Brasi-

~ leira de Infectologia, as quino-
lonas, quando foram langadas
no mercado, na década de 60,
tinham um campo de agdo exa-
geradamente grande. “E ilusdo
dizer que ha um antibiotico

que cure tudo”, explica Lomar.
“Hoje, com o avango da cién-
cia, 0s pesquisadores consegui-
ram restringir a acdo do medi-
camento a aplicagdes mais es-
pecificas”. Com isso, segundo
o especialista, ficou mais claro
perceber a vantagem das qui-
nolonas em relagdo a outros
grupos de antibioticos.

Em cistites ndo complicadas,
por exemplo, uma dose unica
de quinolona costuma ser sufi-
ciente para debelar a infecgdo.
Outra vantagem atribuida as
quinolonas, segundo o infecto-
logista André Lomar, esta no
fato deste antibiotico inibir a
agao reprodutiva de certas bac-
térias.
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Segundo o reumatologlsta
dormir de brugos é uma posi-«!
¢do para quem ndo sofre de::
problemas na coluna. “Mas;
provavelmente vai sofrer?, -
completa. Knoplich explica: .
que nessa posicéo a coluna fi--,

Knoplich disse que o me-~.
lhor colchdo € o de molas e‘o.
pior, o de magneto (colchdo
duro, com pontas arredonda-
das em toda a superfxcle)
3

Além de ser muito duro, as
pontas machucam 0s muscu-
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