DORMIR BEM PARA VIVER BEM
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Durma com os anjos — e sem precisar contar carneirinhos! Saiba
por que ter um sono saudavel é fundamental para ter uma mente
mais desperta, um corpo mais sauddvel e um dia a dia mais
feliz

Texto * Carine Portela

Se vocé acha que, enquanto dorme, seu corpo nao faz nada além
de repousar, esta na hora de saber mais sobre o precioso tempo
que passa debaixo das cobertas. Esse misterioso periodo de
nossas vidas é mais importante para nossa salde do que pode
parecer: é, na verdade, indispensavel para que o0 organismo
realize algumas das funcdes mais essenciais para a manutencao
de nosso bem-estar fisico, emocional e mental.

Sorte nossa que cada vez mais médicos, pesquisadores e
cientistas desvendam os segredos dessa atividade misteriosa,
colocando por terra a terrivel ideia de que “dormir é perda de
tempo”. Hoje, € consenso entre a comunidade cientifica que o
periodo em que dormimos sé traz ganhos, de tempo e qualidade
de vida.

Tarefas noturnas

Mas afinal, o que acontece de tao importante quando dormimos?

Durante as primeiras fases do sono, nosso organismo poupa
energia, o metabolismo desacelera, a respiracao fica mais
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lenta e a frequéncia cardiaca diminui. Ao mesmo tempo em que
“recarrega a bateria”, o corpo produz hormdénios e substancias
quimicas que fortalecem o sistema imunolégico e estimulam a
renovacao celular. 0 GH, por exemplo, hormbénio que ajuda a
manter o tonus muscular, evita o acimulo de gordura, melhora o
desempenho fisico e combate a osteoporose, tem seu pico de
producao nesse periodo.

Algum tempo depois, atingimos a chamada fase REM (veja o box
mais abaixo) e os circuitos cerebrais comecam a trabalhar
ativamente para manter nossas funcbes intelectuais e
cognitivas em dia. “Um estudo mostrou que pessoas com mal de
Alzheimer, que tém dificuldade em aprender e memorizar, tém
menos sono REM”, atesta Dalva Poyares, neurologista e
professora do Instituto do Sono da Unifesp (Universidade
Federal de S&o Paulo). E também nessa etapa que penetramos no
mundo dos sonhos, que tém como funcdo fixar as memdrias de
longo prazo e organizar as experiéncias vividas durante o dia.

Contando carneirinhos

Qual a quantidade ideal de horas de sono? A resposta nao é
simples e objetiva. Em média, a populacao adulta necessita de
7 a 8 horas diarias de um sono tranquilo e restaurador, mas a
Dr. Dalva Poyares lembra que esse nimero nao é regra: “Cada
pessoa tem uma necessidade individual. Precisamos das horas
suficientes para, quando acordarmos, nos sentirmos bem”.

Vale lembrar que de nada adianta dormirmos bastante se o0 sono
nao tiver qualidade — dormir um nUmero razoavel de horas e
ainda assim acordar mal no dia segquinte pode ser sinal de
algum distdrbio. O importante é dar o devido crédito para as
horas de sono e, a qualquer sinal de problema, procurar um
especialista.

Existem centenas de distldrbios do sono, como a apneia (pausas
respiratdérias, geralmente seguidas de ronco), que afetam cerca
de 2 a 9% das populacdes em todo o mundo. No entanto, o



distdrbio mais comum é mesmo a insoOnia, que chega a afetar até
30% das populacoées.

A curto prazo, a falta de sono causa cansaco excessivo durante
o dia, provoca alteracbes repentinas de humor e a perda de
clareza de raciocinio, coordenacdao motora, concentracao e
meméria. A longo prazo, 0s riscos sao ainda mais sérios: podem
surgir sintomas de depressao, falta de vigor fisico, reducao
da libido, alteracdes de comportamento alimentar, tendéncia a
obesidade e a doencas cardiovasculares.

0 tratamento pode ser realizado com soniferos mas, na maioria
das vezes, a ins6nia nao tem a ver com problemas fisicos, e
sim com questdes ligadas as emocdes e ao comportamento. Nesses
casos, tranquilizar os pensamentos e deixar as preocupacdes do
dia a dia bem longe do travesseiro é a verdadeira férmula do
sono dos deuses.

0 ciclo do sono

Aos poucos, o0 que acontece enquanto dormimos deixa de ser um
mistério e vai sendo descoberto pelos cientistas. Conheca,
abaixo, o que eles ja descobriram sobre as fases de seu sono.

FASE 1: é o estado da sonoléncia profunda, quando estamos em
transicao entre o estado do sono e da vigilia.

FASE 2: o inicio do sono leve, quando o organismo desacelera e
diminuem os ritmos cardiaco e respiratério.

FASES 3 E 4: bem parecidas, sao as etapas do sono profundo e
restaurador.

FASE REM: do inglés rapid eye moviments (movimentos rapidos
dos olhos), é o pico de atividade cerebral durante o sono,
guando ocorrem os sonhos.

Passar por todas as fases leva, aproximadamente, 90 minutos.
Ao terminar um ciclo, outro se inicia, pulando apenas a



primeira fase (transicao). Para ficarmos prontos para um novo
dia, o ideal é ter de quatro a cinco ciclos completos por
noite.
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