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EDGAR NASCIMENTO

ormir bem ¢é essencial
D para a saude de todos

noés. Ter uma rotina de
levantar e deitar a2 mesma
hora, mesmo ao fim de sema-
na, € meio caminho andado
para evitar perturbacdes do
sono e diminuir o risco de
doencas cardiovasculares,
metabolicas, problemas de
memoria oude aprendizagem.
“Um bom sono tem um papel
vital na recuperacio fisica e
mental de qualquer pessoa, e
permite ter melhor qualidade
devida”, explica Bernardo Ba-
rata, psiquiatra e presidente da
Sociedade Portuguesa de Me-
dicina do Estilo de Vida. Por
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norma, um adulto deverd dor-
mir 7 a 8 horas por dia, mas a
necessidade de sono varia de
pessoa para pessoa - e vai di-
minuindo com aidade.

Ao CM, o especialistaenume-
ra algumas perturbacdes mais

MEDICINADO SONO EUMA
AREA QUEINTEGRA
VARIAS ESPECIALIDADES

comuns: a insonia, “que e rela-
tada como a sensacio de sono
insuficiente ou ndo repara-
dor”, e que muitas vezes ¢ a
principal queixa dos pacientes
com problemas em dormir. A
apneia do sono € uma pertur-
bacdo narespiracdo, mais co-

mum em homens e pessoas
obesas, cujossintomas podem
agravar com o consumo de
tabaco e dlcool. Jd as parasso-
nias incluem o sonambulismo,
aperturbacio comportamen-
tal do sono REM (que ocorre
geralmente na segunda meta-
de da noite, naqualo indivi-
duo pode evidenciar um com-
portamento violento durante
os sonhos), e aperturbagiode
pesadelos. As perturbacdoes do
ritmo circadiano estaorelacio-
nadas com “a dessincroniza-
cdo persistente ou recorrente
entre o padrio de sono habi-
tual do doente e aquele que
lhe ¢ exigido doponto de vis-
ta social”. Outras perturba-
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SAUDE © Dormir bem ¢ essencial para diminuir
orisco de doencas cardiovasculares e outras
maleitas ADULTO © Necessidade de dormir
diminui com aidade, mas o ideal sio 7 a 8 horas

¢des sdo o bruxismo (ato in-
consciente deranger e apertar
os dentes), anarcolepsia (ata-
ques repentinos de sono, que
podem acontecer em qualquer
local e momento do dia), ea
sindrome das pernas inquietas
(perturbacdo associada i ne-
cessidade quase irresistivel de
movimentar as pernas, que
surge ou agrava em repouso,
atingindo geralmente a maxi-
ma intensidade ao final do dia
ou anoite). Tratar o problema
depende do fator que o origina.
“A medicina do sono € uma
drea multidisciplinar, que in-
tegra diferentes especialida-
des, incluindo psiquiatria, psi-
cologia, pneumologia, neuro-
logia, otorrinolaringologia,
entre outras”, resume Ber-
nardo Barata. e

-

A medicina
do sono éuma area
multidisciplinar

Randy Gardner, dos EUA,
detém desde 1964 o recorde
do Guinness de mais tempo
sem dormir; 264 horas (11dias
e 25 minutos). O Guinness
nunca mais voltou a considerar
recordes sobre o tema,

por considerar que é perigoso
para a satide.

Terdo sido os Romanos
quem desenvolveu o primeiro
colchao, feito com penas,
algoddo, palha oula. Até ha
poucas décadas, antes da
massificacéo dos colchdes
demolas e outros, o forro
com palha de milho era tipico.
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AMANHA:
APLICACOES PARA

“ b

RELACIONAMENTOS
ONLINE

ANANAVE

“TODAAVIDA
DORMIPOUCO”

HABITOS © Atriz e encenadora admite ser
irregular no sono MUDANCA © Pandemia
mudou as rotinas e trouxe mais constancia

Isabel Luzeiro,
- neurologista

“NASCE-SE
DIFERENTE
'NOSONO”

. @A CM - O sono éessencial,
i mas nem todos temos igual
i necessidade de dormir? :
. Isabel Luzeiro - Correto.
i H4 os ‘short sleepers’, pes-
! soas que tém menos neces-
- sidade de dormir, como :
i Marcelo Rebelode Sousa, e
¢ 0s ‘long sleepers’, que dor-
. mem mais do que amédia.
i Os do primeiro grupo po-
¢ dem dormir quatro ou cin-
co horas, os outros até dez.
i - Euma questio genética?
: -Sim, embora o gene res-
i ponsdvel por esta caracte-
! risticaaindanio tenhasido
¢ identificado, é algo que
© nasce connosco. Enio é
. i possivelsaltar de um grupo
"" . paraoutro. Algumas pes-

@ Ouvir masica relaxante é uma boa técnica para ajudar a adormecer melhor
© Tomar um banho quente antes de ir para a cama permite acalmar o corpo
©Exercicios para ajudar arelaxar o corpo e a baixar o batimento cardiaco

TECNICAS PARA
ADORMECER

@Uma boa noite de sono de-
pende de vdrios fatores e € pos-
sivel criar condicoes favoraveis
para que tal aconteca. Alguns
exercicios simples podem aju-
dar adormir melhor.

Uma respiracio mais pro-

soltar o ar, imagine que os mus-
culosseestaoasoltar earelaxar.
Repita por 3 vezes e imagine os
musculos do corpo todo, um
por um, dos pés a cabeca. Outra
técnica para ajudar achamar o
sono € ouvir musica relaxante.
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RAQUELWISE

ANAMARIARIBEIRO

oda a vida dormi pou-
T co, mas agora, que te-

nho 57 anos, tornei-me
regular: deite-me a que ho-
ras me deitar, durmo seis
horasseguidas”, dizaoCM a
atriz e encenadora Ana
Nave, que admite que os seus
habitos mudaram apds a
pandemia, trazendo regula-
ridade aos dias. “Chegam-
-me as seis horas. Nao preci-
so de mais. Acordo a
sentir-me repou-
sadissima”, con-
sidera. A artista
recorda que hou-
ve tempos em
queavidadetra-
balhoniose coa-
dunava com a @&

constancia. “O meu padrio
sempre foi desregulado. Ti-
nhanoitesde dormir quatro
horas. Semanas inteiras a
dormir muito pouco, sobre-
tudo naqueles meses em que
estava a fazer teatro anoitee
de manhai tinha de me le-
vantar cedo para ir gravar

ATRIZ GARANTE QUE
RECUPERA BEMDEUMA
NOITE MAL DORMIDA

novela”, revela. Feliz-
mente, nioprecisade
dormir muito. “Re-
cupero facilmente”,
garante. “Pelo me-
N nos costumava ser

assim... Agora ja nio
sei.” ®

i soas pensam que podem funda e demorada ajudaocor- A noite as estacoes de radio
i treinar-se a dormir pouco, po a relaxar e . tém progra-
: mas isso ¢ impossivel. abaixar oba- RELAXE QS MUSCULOS, mas commu-
i — Quem dorme menos € timento car-  QUCA MUSICA CALMAE sica calma,
: mais inteligente ou produ- diaco. Inspire TOME UM BANHO QUENTE mas também
¢ tivo do que os outros? pelo nariz por pode criar a

© - Ndo. H4 pessoas que dor-
{ mem menos e que nio tém
- capacidade ou produtivi-

i dade alguma. Quem dorme
¢ menos tem ¢ mais tempo

: paratrabalhar. @ AMR.

4 segundos, sustenhaa respira-
¢do por 7 segundos e solte o ar
pela boca durante 8 segundos.
Repita algumas vezes. Parare-
laxar os musculos, pode deitar-
-sedebarriga paracima, comas
pernas e bracos afastados, e ins-
pire profundamente. Quando

COLCHAOE ALMOFADA A
MEDIDA DO NOSSO CORPO
[ Passamos cerca de um tergo
danossavidadeitadosna
cama. Dai ser essencial terum

colchdo e uma almofada/tra-
vesseiro amedida donosso
corpo, confortaveis e que dei-
xem o pesco¢o em linhareta. ®

sua ‘playlist’ de musicas para
relaxar, acalmar ou meditar.
Preparar o quarto é essencial:
ajuste a temperaturae a ilumi-
nacio, desligando luzes bri-
lhantes, como da televisdo ou
computador. Um banho quente
antesdedeitar ajudaarelaxar. @

: LEITE QUENTE OU CHA DE

: CAMOMILA OU CIDREIRA

: @ Tomar umabebida quente
: antes deir paraacama pode

: ajudara dormir melhor. Um

: copo deleite commelou

: 'umcha de camomilaou erva
. cidreira, por exemplo, sao

: boassolugdes. o

DUARTE RORIZ

AnaNave
tem 57 anos

eumavlda

dedicada
arepresen-
tagéo, quer
em teatro,
na televiséo
ou no cine-
E]



