-s médicos do sono tratam a insdni:y, cada vez
mais, com a depressao. Segundo es secialistas,
as doengas estdo fortemente ligedas. Com

isso, médicos que assumem casos cronicos estio -
alertas.para uma depresséo preexistente. em que a .

ins6nia surge como um sintoma, ou p:ra a pos-
-sibilidade ce o quadro depressivo se in:-talar ap6s
.algum tempo, como conseqiiéncia. Cer:a de 90%
dos casos de depresso apresentam insdiia crénica
associada.

"

"E um novo conceito. Isso guia a préaica chmca
ea pequISd A hgagao ¢ muito forte entre depressao

e-insdnia. £ uma via de mao dupla, um fendmeno -
simultineo”, explica Flavio Alée, do Cenlro para'os .

Estudos de Sono do Hospxtal das Clinicas de-Sao
Paulo. Geralmente, - a- insénia comega antes da

depressao continua e termina dep01$ Quando o

insone chega sem o problema, entre seis : 12 meses
depois, a doenga se instala.
Os medicamentos também seguem es sa linha de
- conduta. O consumo de antidepressivos com efeito
sedativo — qquase um dois em um — est4 crescendo
mais de 100%, de acordo com Dalv.: Poyares,
neurologista'e coordenadora do Institut. do Sono
-da Universidade. Federal de Sdo Paulo (Umfesp)
"Essa € a tltima moda. Nos préximos a:10s vai ter
-~ .uma chuva de antidepressivo-sedativo. S:ibe-se que
a depressio faz parte da evolugo da ins)nia”, diz.

- _..-Aoutra ra 0peao.é ¢ combinar.um hlpnotn,o comunm ..

& Mantenha 2 tranqlilidade dc local -
onde vocé dorme, evitando utilizi-lo
- para outras atividades como estudar,
assistir TV - desconforto
Bl Se for fer algum livro ou assistir um
filme, evite 03 que possuem contelido
estimulante (suspense ou terror)

- mmutos de sono

- §¥ Cie'um ritual davel para a hora de .
dormir. Tente meditagio, telaxamento. ’
oracio, ou outra téenica de controle da
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antldepresswo Para Flav10 AlGe, essa ¢ a melhor
solugdo. "A pessoa toma um antidepressivo potente
e, sé tiver insdnia, toma dois remédios. ()s dois em
um nao sao.nem um antidepressivo fort::, nem um
hipnético seguro”. O médico diz air :!a que a
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa)
estd ficando cada vez mais rigorosa, exigindo
remédios com um fim especifico. Indepcndente da
solugdo, a maior preocupagio dos méilicos ¢ da
indastria € apostar em medicamentos seguros —
com menos. efeitos colaterais.

Acreditz-se que 70% da populagio terha ins6nia -

_ em algum momento da vida. A doenga pode ‘se
‘manifestar na forma aguda, causada “or algumi
problema pontual como morte de um jamiliar ou
perda do cmprego, ou cronicd, que dura muito
tempo. Ela também pode set inicial, quancio a pessoa
demora para dormir, de manutengéo, quai do acorda
e tem dificuldade em cair no sono noamente, e

- terminal, quando acorda antes do dese]aclo

-"Algumas pessoas tém a insbnia psico'isiolégica,
quando as causas sdo psicoldgicas, corno habitos
errados”, afirma Geraldo Lorenzi, coorcenador do
Laboratério do Sono-do Incor (SP). Elis tém um
nive] de alerta elevado, por isso sdo ma's sensiveis
aos habitos que podem interferir no sonc:, como ter
hotarios regulares, fazer refeicdes leves e evitar
exercicio fisico & noite, ndo ingerir muita cafeina ou
bebida alcodlica nem fumar demais e ter um

ambiente adaptado a0 sono — escuro =, de pre-

feréncia, sem televisdes. Também é desaconselhavel
ficar rolando na cama. Segundo Lorerzi, ndo se
deve tratar a insdnia’ como "uma best.irinha". E
necessario acompanhamento médico e o :ratamento
vai;depender da causa do problema.

@ Automedlcagao ‘
"Muitas pessoas sdo prisioneiras do.. remédios
para dormir." A declaraggo do coord :nador do

- Laboratério do Sono do Instituto do Coragao do
HC de Sac Paulo, Geraldo Lorenzi, reveia o perigo
da automedicagdo. Antldepresswos ou hipnéticos
possuem efeitos colaterais que precisain ser ob-
servados. ‘Também & fundamental ter orientacfio

- . especializada para saber qual tipo é adecuado.

"~ Os hipnéticos podem causar depen:léncia, ge-
rando até mesmo pequenas crises de ¢bstinéncia.
Outro problema ¢ a tolerncia — quando deixa de
fazer efeito no organismo. Ja os antidzpressivos,

-considerados mais seguros, podem caus::r aumento

* do‘apetite, dlmmulgaona libido, sedago, alteragdes
de pressdo e nduseas. "Com certeza, n vita gente
toma (remédio sem orientacdo). Tecnizamente &
proibido, mas, na pratica, as pessoas ccnseguem”,
diz Lorenzi. A

“Existem: cerca de 20 sais compatn sis com o
tratamento da insonia no Pafs. O ccasumo de
remédios para dormir fica atrds aperas de an-

tiinflamatérios e de cardiovasculares. Ainla assim, a -

situacio estd melhorando, com medicar ientos que
podem ser tomados a Jongo prazo. "Na década de
90 o consuimo era indiscriminado. Depoi - houve um
"boom de educagdo”, diz Dalva Poy:res, neu-
rologista da Unifesp.

5 Usar hipnoticos faga-0 raramente

% Usar induteres do sono saiba que s6 deve ser fexto com
orentacio médica

Mio tome bebidas com cafeina A noite .
O café, cha preco, chimarrio, chocolaté, guarand e
refrigerantes 4 base de cola (Coca e Pepsi) coritém cafeina
- que € excitante do sistema nervoso, Criancas estio mais
sujeitas a estes efeitos. Raramente os pais dio-se conta da
relacda entre o consumo de refrigerantes 4 noite e as
dificuldades de seus fithos em relacio ao sono. O efeito da B
cafeina pode durar 8ha 14h.

Pare de fumar ou nio fume 2 noite

2 A nicotina tem efeitos-diversos sobre o sistema nervoso.

. Alguns sentem que o cigarro acalma ¢ usam a droga como
{ranqiiilizanté Isto é a dependéncia ou outra doenga. A

. nicotina & prewdrcaa! a0 sono. Se accrdar. nio fume para voltar
a dormir,

Mio tome bebidas alcodlicas & noite

B Ao contrédrio da crenga geral o dlcool ndo favorece o sano.
Uma dose de dlcool pode ajudar uma pessoa tensa a relaxar ¢
- adormecer mas o sono que se segue nio & um sono normial. A

respiracdo fica prejudicada, surgem roncos, despertares,
sonhos desag: addveis. Além disso, o &lcool cria dependéncia
fisica e psiquica.

Comprimidos para dormir ndo produzem um sono
normal

B Assim como o 4lcool, remédios para dormir perdem
rapidamente o efeito. As pilulas para dormir devem ser
tomadas pot, nG maximo, duas semanas. O uso esporddico
parece ser inofensivo e pode ser ate indicado

Fonte: www.sano.com.br

B 'Nao vi dormir com fome o .
alimentado em excesso, pois refeicdes
pesadas podem causar grande . -

B Durffa apenas o suficiente para se
sentir bem. Ficar na cama mais do que
o necessirio pode prejudicar o sono
da noite seguinte

. 'um bcm sono

; < Evzte calof o frio- excessxvos no. quarto de dormtr
" Frio e calor sdo bem reconhecidos como pertirba-
dores do sono. Tempetatura abaixo de 17 graus
tensio causa sonhos desagr.
LI “mais despera

e nio conseguir dormir, levante e tente
‘fazer algo enfadonho ou repetitivo,
como ler um livro cansative. Ouvir
Uma musica suave pode ser relaxante
% Se vocé estd sofrendo da insénia,
procure orientagdo médica, somente
um profissional habilitade e com .
experiéncia podera orientar sobre o -
tratamento maisadequade

’

aveis & calor acima de 29

© B Evite "brigar” com 3 cama. Se tentar; -

devera serd temperacura ambnente ouno’ maxnmo
,morno

B Procure cuidar de oui‘:ros problema's de sa&de que

podem influenciar no sono, como g’astmte, fzbromml-
5 T L e D BIRAANRTEIAN, B0 L L i s e it S T

”

" B Nao olhe o relégio cada vez que

acordar. Este mau habito acrescenta
sofrimento 3 a tortura de uma eventual
noite de insonia. Se seu reldgio for
daqueles com wiostrador luminoso
¢ubra-0 ou deixe<o virado para o
outro lado

f
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