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Assombram-nos a noite, entre os lencois,

e aparecem quando o stress, a rotina (ou a falta
dela) e a ansiedade se deitam connosco.

Por Ana Saldanha.

m teoria, S s como deve
o ser. Devemos dormir, pelo me-
< e nos, oito horas. Devemos deixar
k ® os aparelhos eletronicos fora do
~ quarto e deixar de os usar uma hora antes

+ de ir dormir. Devemos ter bons hébitos de
+ sono e rotinas saudaveis. Mas o que faze-
mos quando nos arrancam a nossa rotina?
Quando os dias sao todos iguais, quando
nao podemos nao trazer o trabalho para
a porque a sala é o escritério e quan-

do a preocupacio e a incerteza nos toms

conta das ideias — de dia e de noite?

Se a insénia é um problema especifico
que ndo aleta toda a gente (e que vamos
plicar mais a frente), certos estudos re
lam que estamos todos a dormir menos do

. que alguma vez se dormiu. Dados compila-
dos por Charles Cz chefe do Departa-
mento de Sono e Disttrbios Circadianos no
Brigham and Women’s Hospital, revelaram
que, nas ultimas cinco décadas, as nossas
horas de sono em dias tteis diminuiram
uma hora e meia, passando de, em média,
oilo horas e meia para menos de sete por
noite. Mais: 31% das pessoas cujos hébitos
de sono foram analisados dormem menos
de seis horas por noite e 69% tém um s
insuficiente. I¥ parece que os numeros 1
se ficam pelos adultos, ja que Lisa Matric-

, investigadora na a do sono na
Universidade da Aus ia Meridional, ob-
servou que, entre 1905 e 2008, as criangas
perderam um minuto de sono por ano.




CORPO SAUDE

0 nosso dia a dia é a rotina que
nos faz deixar o sono para se-
gundo plano, como explicam
Mariana Miller Mendes e Ana
Allen Gomes, psicélogas da Associacio
Portuguesa do Sono (APS): “Com um dia a
dia cada vez mais ocupado, continuamos a
querer tudo, sem ter tempo para tudo, e o
que acaba por ficar para tras é o sono. O
problema é que a falta de sono tem conse-
quéncias. Os estudos mostram que, para a
maioria das pessoas, dormir por norma me-
nos de 6 horas por noite ndo ¢é suficiente e
que o sono insuficiente tem consequéncias
a curto e longo prazo, especialmente nas
dreas que afetam o nosso desempenho.”
Noites mal dormidas serdo sinénimo de
dificuldades na concentracdo, diminuicio
do tempo de reacdo, da criatividade, da
capacidade de resolucdo de problemas e
da produtividade em geral. O que nao dei-
xa de ser curioso dado que a pressdo para
ser produtivo e o excesso de trabalho sao
algumas das causas para deixar o dormir
para segundo plano. E talvez até tenha sido
por isso que o filésofo britanico Bertrand
Russell escreveu que “os homens que sao
infelizes, como os que dormem mal, estiao
sempre muito orgulhosos disso”.
“Quando nos deitamos para dormir, todo
0 NOSSO corpo se prepara: a temperatura
corporal baixa, o batimento cardiaco fica
mais lento, a respira¢ido mais profunda e o
cérebro comeca progressivamente a acal-
mar”, explicam as psicologas. E este é o
melhor dos cendrios, o que ndo inclui andar
as voltas nos lencais pela madrugada fora.
Mas nem toda a noite mal dormida é uma
insénia e ha que saber identificar quando
a dificuldade em adormecer é uma conse-
quéncia de uma preocupacio e de stresse
ou razao para procurar ajuda de um médi-
co. “Ii normal termos noites mal dormidas.
O sono ¢ uma necessidade basica que ¢
influenciada pelas restantes que passamos

“O SONO E UM
BASICA QUE E

acordados. Quando passamos por uma
fase dilfcil, uma situacdo que nos deixa
apreensivos, é normal que haja um impac-
to no sono. Quanto resolvemos a situacao,
normalmente, resolvemos o sono”, contam
as colaboradoras da APS. Por outro lado,
“uma insénia caracteriza-se por [requen-
tes dificuldades em adormecer, manter-
-se a dormir ou acordar demasiado cedo,
com implica¢des na nossa vida durante o
dia, durante um longo periodo. Deixamos
de conseguir dormir, ndo porque algo nos
preocupa, mas porque a propria dificulda-
de em dormir nos preocupa — porque 0s
efeitos que essas noites tiveram nos assus-
taram e porque tentamos desesperadamen-
te dormir e quanto mais queremos e tenta-
mos, menos conseguimos”, acrescentam.

d-se um efeito bola de neve en-
tre querer dormir, ficar ansioso
e stressado por nao conseguir
dormir e é esse mesmo stres-
se que dificulta o processo de adormecer.
“Quando nos deitamos ansiosos, o proces-
so de adormecer complica-se e, com o tem-
po passado na cama, chega a frustracao
de querer dormir e ndo conseguir. Por sua
vez, a falta de sono aleta o nosso humor,
torna-nos mais sensfveis e tem um efeito
na ansiedade. Um padrao de sono nao se
altera numa noite, dai ser possivel ultra-
passar periodos passageiros de noites mal
dormidas, mas com o tempo, se nao se agir,
a ansiedade e a falta de sono podem vir a
alterar o nosso padrao de sono”, explicam
Mariana e Ana. K é claro que uma altera-
¢ao no padrao de sono — que por norma ¢é
constante e regular — ndo é consequéncia
de um par de noites mal dormidas, mas sim
de um problema instalado que comeca a ter
sérias consequéncias de dia e de noite.

A NECESSIDADE
INFLUENCIADA

PELAS RESTANTES QUE
PASSAMOS ACORDADOS”
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DEITAR CEDO
E CEDO ERGUER

Cientistas e investigadores da
area do sono perceberam que os
ciclos de adormecer e acordar
estdo intimamente ligados a luz e
a escuriddo: vamos dormir a noite,
quando estd escuro, e acordamos
de dia, quando ha luz. A exposicdo
a luz estimula uma reagdo nervosa
da retina e comunica com uma area
do cérebro chamada hipotalamo.
E nesta zona que existe o nicleo
supraquiasmatico (NSQ), que da
sinais a outras partes do corpo que
controlam as hormonas,

a temperatura corporal e outras
fungdes que nos fazem sentir
sonolentos ou despertos.

O NSQ é uma espécie de reldgio
e quando, de manhg, é exposto
a luz comega o servico de despertar:
aumenta a temperatura do corpo,
liberta hormonas estimulantes,
como o cortisol e retarda a
producdo de melatonina (que
sera produzida mais tarde,
quando comegar a escurecer).

A melatonina comecar a ser
“encomendada” pelo NSQ perto das
21 horas, normalmente, e continua
em grande concentragdo no
sangue durante cerca de 12 horas.
Durante o dia esta hormona é quase
indetetavel - e é por isso conhecida
como hormona-Drécula.

, 0 SONO
E QUE PAGA

Ainda que o seja um fator deter-
minante na qualidade do sono, muitos
disturbios no sono sdo genéticos e podem
estar relacionados com a melatonina (que
é a hormona que, basicamente, nos manda
adormecer) — quer seja a falta dela ou a fal-
ta dos seus recetores.

Se a dificuldade em adormecer nao de-
riva do stresse nem é genética, pode estar
relacionada com a higiene do sono. “Exis-
tem varias regras de higiene de sono que
devem ser praticadas por todos nos e que
ajudam a mzg
davel. Em primeiro lugar, a medi
nao for receitada por um profissional de
saude especialista no sono deve ser evi-
tada. Deve evitar-se fazer sestas, comer e
beber em grandes quantidades ao fim do
dia e consumir cafefna e nicotina a noite.
K particularmente importante estabelecer
uma rotina de deitar: baixar a luminosida-
de ou ativar o modo noturno nos ecras e
evita-los uma hora antes de se deitar, nao
ler ou trabalhar no quarto e evitar ativida-
des estimulantes que impliquem forte ati
dade cerebral. O exercicio fis g
mas longe da hora de dormir. Toda:
‘regras’ devem ser seguidas por todos
para promover um bom padrdo de sono,
mas quando a insénia estd instalada estas
medidas ndo chegam. Neste caso, deve ser
consultado um profissional de Medicina do
Sono, mais especificamente, um especia-
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lista em terapia cognitivo-comportamental
para a insonia, pois sera este que delineara
um plano de intervenc¢do para restaurar o
padrdo de sono e combater a insonia”, ex-
plicam as psicd .

Mas o timing deste artigo néo foi escolhi-
do aleatoriamente. Quisemos falar sobre
0 sono numa altura em que pode ser mais
diffcil dormir descansado (e esclarecer que
é normal que aconteca). Mariana e Ana
explicam: “Nao sé existe um clima de an-
siedade generalizada e medo do presente
e do futuro, como nos foi pedido que alte-
remos todas as nossas rotinas e pratique-
mos isolamento social. O ser humano é um
ser social e esta vertente humana tem uma
grande importancia na nos
emocional e no combate
além da influéncia da @
de sono é regulado, ndo s6 por n
no nosso organismo, como pelo ciclo luz-
-escuro (dia-noite), pelas rotinas, pela ati-
vidade fisica. Isto significa que, tendo tudo
sido alterado, o nosso padrao de sono pode
ter dificuldades em se regular.”

E se o sono é um espelho dos humores
do dia, Mariana Miller Mendes e Ana Al-
len Gomes partilham algumas estratégias
para nos aproximarmos da normalidade
possivel (e, no caminho, enganar o sono):
“E importante que tentemos manter uma
rotina — manter os horérios das refeicoes,
a hora de acordar e de se deitar, vestir-se
com outra roupa (mesmo que seja uma
mais confortavel, nao ficar de pijamal), ten-
tar arranjar espaco em casa e durante o dia
para dedicar a um pequeno exercicio fisico,
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tentar aproveitar ao maximo a luz do dia
(abrir as persianas e os cortinados man-
tendo a casa bem iluminada de luz natural
ou mesmo realizando atividades & janela,
como ler). Se mantivermos uma rotina did-
ria tao proxima quanto possivel da normal,
o padrao de sono estara salvaguardado.”

SO MAIS
5 MINUTOS...

Dormi mal, e ag
dia as ho que fi
“O conceito de repor o

sestas ndo repoem o sono perdido, porém,
podem ajudar na melhoria de humor, alerta
e desempenho. Esporadicamente podemos
fazé-lo, mas com regra”, explicam as espe-
cialistas.

Porém, aten¢do, em caso de insénia, as
sestas ndo sdo boa ideia: “Uma pessoa com
insénia ndo consegue dormir a sesta pela
ansiedade que desperta o simples facto de
tentar dormir o que, por sua vez, aumen-
ta a frustracdo. Por outro lado, aquilo que

vezes acontece quando temos uma

a € que o nosso sono fica fragmen-

tado — dormimos em ‘pequenas doses’ que

nunca chegam a ser restabelecedoras — e

quanto mais o fazemos, mais perpetuamos

o problema que estamos a tentar resolver”,
escentam.

E esquega aquele cochilo no sofd a meio
da tarde que o faz acordar sem saber bem
em que dia da semana estd, porque “se for
absolutamente necessério, as sestas de-
vem ser feitas a seguir ao almoc¢o, nunca a
partir do meio da tarde e nao devem ultra-

30 minutos.” @
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