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'AO LONGO DO TEMPO

~Para cada idade, o corpo recebe um impacto diferente pela privacao de sono. Se nos jOVEﬂS a
falta de horas bem-dormidas dificulta o desenvolvimento, nos adultos origina doengas cronicas
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‘Bebés fCr:angas : Adolescéncia : Adultos
Horas : Horasrecomendadas  : Horas recomendadas de sono: i Horas recomendadas de sono: de 7 horas a 9 horas
recomendadasde : desono:del0horasa : de85 horasa 9,5 horas : ) e 0 uso de tablets, telefones e
sono: até 16 horas  § 13 horas : ® Se a privagdo de sono acumula-se @ Na menopausa, as mulheres ® Medicamentos Laptops antes de dormir, ja que
totais, incluindo @ : ® O ritmo circadianc (ou o ¢ ao longo dos anos, pode experimentam suores noturnos e mais ingeridos por . ledlsposmws emitem uma
_cochitos : ® Aprivacdo do ¢ reldgio interno do corpo) diz ao i contribuir para vdrias doencas insbnia devido a alteracdo do adultos e idosos
‘ ¢ sono pode levar i adolescente para ficar acordado :  cronicas, incluindo males nivel de horménios. O quadro podem perturbar
# 0 cansaco : aproblemas de ¢ atémaistarde e a0 mesmotempo, :  cardfacos, diabetes, hipertensdo compromete 0 sono 0 50N, COMO 08
crénico pode i comportamento, ¢ dormir até mais tarde do que :  arterial, depressdo e obesidade # Na andropausa, os homens indicados para Preste atencio nos efeitos
tornar dificil lidar §  dificuldade parase ¢ ascriancas e os adultos i ® Aidade adulta também esta também podem ter dificuldade tratamento de olaterais ligados aos
‘eprocessar o que ;  concentrar e aprender i M Apenas 15% dos adolescentes relacionada a uma maior para dormir perque 0 aumento da doencas cardfacas, mediamen?os e albidam
_estdacontecendo : naescolaeafetaro i conseguem aproveitar a quantidade ¢  incidéncia de disttrbios do préstata pode levar a mais idas hipertensao o a domir I
ao redor sistema imunolégico ¢ de sono de que necessitam :  sono, como insbnia e a apneia ao banheiro durante a noite arterial e asma

Nao dormir o tempo suficiente para a reparacao do corpo causa de problemas cognitivos a obesidade. Cada etapa
da vida tem um periodo recomendado de descanso. Os efeitos da privacdo do sono também variam com a idade
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s bebés tém cansaco cronico,
as criancas ficam hiperativas
e os adultos ganham peso.
Todos — sem excecdo — pa-
gam um preo alto por néo dormir. E
uma hora hoje, outra no dia seguinte e
mais duas na préxima semana. Acu-
muladas ao longo dos meses e dos
anos, fica impossivel compensé-las.
- “Semos uma sociedade privada de so-
no. E pagamos por esse problema
muitas vezes de uma forma que nao
percebemos”, alerta Aneesa Das, dire-
tora assistente do Programa do Sono
do Centro Médico da Universidade do
‘Estado de Ohio, nos Estados Unidos.
- “Dependendo da idade, o sono pode
afetar tudo: o peso, a pele, o coracio; e
levar algumas pessoas a desenvolver
problemas de satide muito graves.”
Quando umindividuo dorme, mus-
- culos e outros tecidos do corpo sdo re-
parados. Os horménios que contro-
lam o crescimento, o desenvolvimen-
to e 0 apetite sdo liberados. A energia é
restabelecida e as memdrias, solidifi-
cadas. Todos esses processos justifi-
cam a necessidade da regularidade do
sono. Diferentemente do imaginado,
as criancas que ndo dormem o sufi-
ciente nem sempre ficam letdrgicas,
como os adultos. Em vez disso, se tor-
nam hiperativas e irritdveis. “Isso pode
ter um impacto sério no desempenho

Pior para
0 cérebro

0 6rgdo que mais sofre com a falta
do sono é o cérebro. Pesquisadores
acreditam que poucas horas com a
cabeca no travesseiro podem resul-
tar no envelhecimento precoce dos
neurdnios ou até na diminuicio do

Somos uma
sociedade privada
de sono. E pagamos
por esse problema
muitas vezes de

umaformaquenao

percebemos”

Aneesa Das,

diretora assistente do
Programa do Sono do Centro
Médico da Universidade do
Estado de Ohio

escolar. Se ndo for abordado, pode até
mesmo afetar o sistema imunoldgico,
o que significa que elas ficardo doen-
tes com mais frequéncia.”

Poucas horas dormidas durante a
infancia podem, inclusive, indicar
transtornos psiquidtricos ndo diag-
nosticados. Um estudo do programa
de pediatria do Hospital Bradley, em
Rhode Island, nos EUA, concluiu que
dificuldades no sono, especialmente
para adormecer, eram muito comuns
em garotos e garotas que, ao longo
dos anos, receberam tratamento cli-

importante 6rgdo. Com o passar do
tempo, adultos mais velhos ou ido-
sos dormem cada vez menos. Mas, se
abusca for pela jovialidade cerebral,
é melhor prolongar a soneca. Cien-
tistas da Escola Médica em Cingapu-
ra da Universidade de Duke desco-
briram que, quanto menos os adul-
tos mais velhos dormem, mais rdpi-
do o cérebro deles envelhece.

Os resultados, segundo eles, po-
derdo justificar uma possivel asso-

nico de uma grande variedade desse
tipo de distirbio. O trabalho foi publi-
cado na tltima edigdo da revista cien-
tifica Psiquiatria Infantil e Desenvol-
vimento Humano.

Segundo o principal autor, John
Boekamp, as dificuldades mais relata-
das pelos pequenos séo dificuldade
para ir para a cama, para cair no sono
e despertares noturnos frequentes.
Juntos, esses problemas sdo chama-

‘“dos de'ins6nias.compertamentais- da
infancia. “Essencialmente, essas
criancas podem estar presas em um
ciclo. A interrupcdo do sono afeta
seus processos psiquidtricos, que,
desregulados, afetam a organizagio
vigilia-sono”, explica Boekamp.

Produtividade sonolenta

Mesmo conhecidos por dormirem
demais, os adolescentes tém argu-
mentos suficientes para que a impli-
cancia dos pais ndo seja suficiente pa-
ra acordéd-los. Um estudo sueco divul-
gado no inicio deste més mostra que
0s jovens com disttirbios do sono ou
mesmo que dormem menos que o ha-
bitual sdo menos propensos a ter su-
cessoacadémico. A pesquisa, divulga-
da na edi¢do mais recente da revista
Sleep Medicine por pesquisadores da
Universidade de Uppsala, envolveu
mais de 20 mil pessoas com 12 anos a
19 anos. Cerca de 30% dos participan-

ciacdo entre a perda de sono e sua
contribuigdo para o declinio cogniti-
vo, incluindo a deméncia. Estudos
anteriores examinaram o impacto da
duracdo do sono em funcdes cogniti-
vas em idosos. O aumento rdpido do
ventriculo cerebral é conhecido co-
mo um marcador para o declinio
cognitivo e o desenvolvimento de
doengas neurodegenerativas, como
a doenca de Alzheimer. No entanto,
novos trabalhos relacionaram os

Risco nos
extremos

“A crianga é mais sensivel a essa pri-
vagdo do sono que o adulto, e a velhice
também é uma faixa de idade sensivel.

Sdo os dois extremos. A crianca tem”

uma necessidade de sono grande por-
que estd crescendo e se desenvolvendo.
Ao dormir, horménios do crescimento
sdo liberados, a plasticidade cerebral se
desenvolve, as memdrias se consoli-
dam. Obviamente, essa privagdo terd
efeitos fortes, principalmente no desen-
volvimento neuroldgico, no aprendiza-
do e no humor. Nos adultos e nos ido-
sos, acredita-se que dormir pouco afeta
a savde cardiovascular. Também estd
associado a alteragies metabdlicas que
podem, inclusive, resultar no diabetes.”

Rosa Hasan, neurologista e membro
da Associacdo Brasileira do Sono

tes relataram problemas de sono regu-
lares. A medida que esses adolescentes
envelhecem, a dificuldade para dormir
comeca a cobrar um pedégio maior,
associando-se, por exemplo, a doen-

efeitos do sono sobre esse marcador.

Uma andlise de ressonancia mag-
nética de 66 idosos chineses mediu o
volume do cérebro, e uma avaliacdo
neuropsicolégica a cada dois anos
testou a funcdo cognitiva dos parti-
cipantes. Além disso, a duracdo do
sono foi registrada por meio de um
questiondrio do sono. Aqueles que
dormiam menos horas apresenta-
ram evidéncias de aumento do ven-
triculo e declinio mais rdpido no de-

Fonte: Universidade de Ohw

cas cardiacas, diabetes e depressdo.

O resultado ndo é s6 uma quedana
saude individual, mas pode significar
também um problema econémico
para o pais. Segundo Lallukka Said,

pesquisador do Instituto Finlandés de »

Saide Ocupacional Especializada,
dormir de sete a oito horas por noite
estd associado ao menor risco de
afastamento do trabalho por motivo

de doenca. Sua atual pesquisana drea. . -

mostra que a possibilidade de uma
auséncia prolongada por motivo de
doenca aumenta fortemente entre
profissionais que relatam dormir me-
nos de seis horas ou mais de nove ho-
ras por noite. Em uma andlise mais
aprofundada, Said chegou a duracéo

do sono ideal: 7 horas e 38 minutos

para as mulheres; e 7 horas e 46 minu-
tos para os homens.

0 sono insuficiente também con-
tribui para o risco de vérias epidemias

de satide puiblica, incluindo doencas

cardiovasculares, diabetes e obesida-
de. “Sintomas de insdnia devem ser
detectados cedo para ajudar a preve-
nir a auséncia por doenca e a deterio-
racdo da saide, do bem-estar e do
funcionamento do individuo”, acredi-
ta Said. “O sucesso na prevencdo da
insonia ndo s6 promove a saide e ca-
pacidade para o trabalho entre 0s
funciondrios, mas pode levar a eco-

nomias significativas comaredugdgo =~

dos custos de auséncia por doenca.”

sempenho cognitivo. “O trabalho
feito em outros lugares sugere que
sete horas de sono por dia paraadul-
tos parecem ser o ponto ideal para
um 6timo desempenho emtestes
cognitivos. Nos préximos anos, es-
peramos determinar o que é bom

para asatde cardiometabdlicaedo

cérebro também a longo prazo’, ga-
rantiu Michael Chee, diretor do Cen-
tro de Neurociéncia Cognitiva da
Universidade de Duke- NUS.(BS)



