Ja existem tratamentos para a maioria dos problemas que impedem
uma boa noite de sono
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Nada melhor do que comecar o dia depois de uma boa noite de sono. Dormir ajuda o cérebro a funcionar
melhor, previne problemas cardiacos e melhora o aspecto da pele, entre outros beneficios. E também
durante o sono que o organismo repde as forcas fisicas e mentais. Por isso, desordens no sono podem
resultar em problemas, como queda no rendimento, mau humor e, em alguns casos, problemas
respiratorios. N&o existe uma quantidade ideal de horas de sono. Algumas pessoas podem se sentir bem
apoés quatro horas, outras necessitam de nove ou 10 para realmente descansarem.

Além disso, é importante estar atento a qualidade do sono. Para uma noite reparadora, é preciso que ele
ocorra em um lugar confortavel, com temperatura amena, poucos ruidos e sem interrupgdes. De acordo
com o neurologista e especialista em medicina do sono da Universidade de Brasilia (UnB) Nonato
Rodrigues, mais da metade da populagdo mundial tem algum tipo de transtorno relacionado ao sono.
Apneia, insOnia, narcolepsia e outras sindromes podem prejudicar varios aspectos da vida do paciente.
"Quando vocé ndo consegue dormir, vocé tem uma baixa consideravel na qualidade de vida. Nao é
exagero dizer que quem dorme mal vive mal", comenta.

O problema mais recorrente, que chega a atingir 51% da populagdo € a apneia. Seu tipo mais comum é a
obstrutiva, que bloqueia a passagem de ar para os pulmdes. "O problema esta diretamente ligado ao
tamanho da circunferéncia do pescoco. O excesso de gordura na regido tende a comprimir 0s canais
respiratorios, levando a dificuldade de respiragdo”, explica Rodrigues. Por causar um sono de baixa
qualidade, a doenca faz com que a pessoa se sinta cansada no dia seguinte, mesmo tendo dormido por
muitas horas. O tratamento é feito, na maioria dos casos, com a utilizacdo de um aparelho acoplado ao
rosto que cria uma pressao para a entrada de ar no sistema respiratorio.

Insbnia

Outro problema muito comum entre os brasileiros € a insbnia. Estima-se que, no pais, 20 milhdes de
pessoas sejam vitimas do transtorno, caracterizado pela dificuldade de adormecer ou de manter o sono
durante toda a noite. As causas podem estar relacionadas a desordens hormonais, ao uso de
medicamentos e ao estresse. De acordo com Rodrigues, no entanto, muitas vezes o mal é causado por
questdes sociais e psicoldgicas. "Em alguns casos, 0 paciente usa a noite para pensar em como resolver
seus problemas e ndo percebe que a falta de sono pode gerar ainda mais problemas”, diz o médico.
Nesses casos, o tratamento pode aliar terapia e 0 uso de medicamentos calmantes.

O universitario Elios Monteiro, 22 anos, era uma vitima da insénia. "Eu simplesmente n&o dormia,
passava a noite toda tentando pegar no sono e, quando conseguia, ndo descansava. Passava o dia
estressado”, conta. O resultado eram dores no corpo, cansaco e sonoléncia constantes. A situacao
comecou a preocupar quando ele cochilou enquanto dirigia, depois de uma noite mal dormida. "Eu
consegui acordar antes que houvesse algum acidente, mas poderia ter acontecido algo grave”, diz. O
estudante procurou ajuda e se submeteu a um tratamento homeopatico. "Desde o meio do ano néo tive
mais problemas. Agora, consigo dormir bem e ndo tenho mais sonoléncia durante o dia", comemora.

O sono da supervisora de eventos Roberta Fernandes Viana, 27 anos, também é complicado. Ela acorda
varias vezes durante a noite, o que dificulta o descanso. "Eu ndo tenho aquele sono reparador, acordo
normalmente muito estressada e passo o dia todo agressiva e mal-humorada”, admite. Roberta ja tentou
tirar um cochilo durante o dia para atenuar o cansago, mas a estratégia so piorou a situa¢édo. "Quando eu

durmo de dia, mesmo que seja s6 meia hora, ndo consigo adormecer a noite de forma nenhuma”,
completa.

Para ela, a dificuldade de dormir esta ligada ao estresse no trabalho. "Eu fico preocupada com o que
preciso fazer, e isso acaba trazendo dificuldades para relaxar." Mesmo sem procurar um médico, ela
encontrou a sua maneira de atenuar os sintomas da insdnia. "Antes de dormir, eu procuro ler um pouco,
isso me ajuda a me acalmar e a ter uma noite mais tranquila”, acredita.

Espécie de contraponto da insénia, a narcolepsia € outro problema que merece atengdo e cuidados
médicos, principalmente pelos riscos que traz. Nela, o paciente ndo consegue controlar 0 sono, que pode
vir a qualquer momento do dia. O sintoma mais comum é a sonoléncia diurna excessiva, que deixa o



paciente em perigo durante a realizagdo de tarefas que exigem concentracdo, como dirigir, causando
dificuldades no trabalho, na escola ou em casa.

Surgindo em geral na adolescéncia, a doenga muitas vezes vem acompanhada de incompreensédo da
familia e é desconhecida até mesmo por médicos. Por ser causada pelo défice de uma substancia
chamada orexina no hipotalamo - regido do cérebro responséavel pelo controle do metabolismo - o
controle da doenga, que ndo tem cura, € feito por meio do uso de medicamentos.

Pernas inquietas

A pedagoga Luzmar Melo, 46 anos, sabe bem o que é uma noite mal dormida. Os sintomas eram sempre
0S mesmos: cansago, mau humor, sonoléncia. Depois de procurar um especialista e passar por uma
bateria de exames, veio o diagnéstico: sindrome das pernas inquietas, problema que atinge 5% de toda a
populagdo mundial e se caracteriza pela movimentacéo involuntaria dos membros inferiores durante o
sono. "E como se eu tivesse levado uma surra durante a noite. Acordo com as pernas doloridas, muitas
vezes até o edredon ja foi chutado para longe", afirma.

Luzmar conta que dormir acompanhada € um problema. "Quem dorme comigo sofre, porque eu me
movimento a noite toda, principalmente quanto eu estou estressada." Sem causa definida, o controle da
sindrome é feito com medicamentos e habitos que favoregam o sono, como ndo consumir alcool e
cafeina, principalmente durante a noite. A pratica de atividades relaxantes antes de dormir também traz
bons resultados.

» Confira as dicas dos especialistas para dormir mais e com mais qualidade Durma no mesmo horario

Os ciclos de sono séao regidos por um "relégio” cerebral. Acordar e dormir sempre na mesma hora ajuda o
corpo a sincronizar esse relogio. Se vocé tem dificuldade para dormir, siga um horario regular, inclusive
nos fins de semana.

Evite a cafeina

A substancia é um poderoso estimulante que pode manté-lo acordado. Os alimentos que a contém (chas,
refrigerantes, café) permanecem em seu corpo em média de trés a cinco horas, mas podem afetar
algumas pessoas por até 12 horas. Evite-0s pelo menos seis horas antes de ir para a cama.

N&o beba alcool

Muita gente associa o consumo de alcool com efeitos sedativos. Apesar de ser uma substancia relaxante,
ele aumenta as interrupcdes do sono. O resultado € uma noite pouco reparadora.

Regule a alimentacdo

Evite comidas pesadas (massas, frituras) e restrinja o consumo de liquidos perto da hora de dormir.
Assim, vocé ndo tera de levantar véarias vezes para ir ao banheiro. Ir para a cama com fome também pode
dificultar o sono. Por isso, 0 mais aconselhavel é fazer uma refeicdo moderada e nutritiva duas horas
antes de deitar.

Exercite-se

Em geral, o exercicio ajuda a adormecer e descansar melhor. Entretanto, se feito imediatamente antes de
se deitar, dificulta o inicio do sono, pois a temperatura do corpo fica alta. O ideal é exercitar-se no maximo
trés horas antes de ir para a cama.

Realize atividades relaxantes

Uma atividade rotineira relaxante antes de ir dormir pode ajuda-lo a ter um sono com mais qualidade.
Tente tomar um banho morno, ler, ou escutar musica relaxante. Para quem esta estressado, pode ser util
aprender técnicas de respiracao e relaxamento.

Procure um ambiente adequado



A maioria das pessoas dorme melhor em ambientes frescos, quietos e escuros. Cheque seu quarto para
ver se certos ruidos e distragdes ndo podem atrapalhar o seu sono. Evite ambientes muito secos ou

umidos, quentes ou frios demais, ou com ruidos de computador e de televisdo. Assegure-se de que seu
colchéo é confortavel e firme.



