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Dormir bem é fundamental para manter
corpo e mente sdos; confira orientagdes do
Dr. Alexandre Pinto de Azevedo

N&o ha mais duvidas que ter uma alimentacao saudavel,
praticar exercicios fisicos, evitar o cigarro e o alcool, e es-
tar atento a sintomas que seu corpo pode sinalizar, fazem
parte de uma rotina de saude. Para muitas pessoas, incor-
porar estas rotinas para uma vida mais saudavel parece
ser um caminho dificil — mas o que nem todas sabem é
gue manter o sono em dia pode ser o primeiro passo para
chegar 1a.

Pesquisas apontam que quando o sono nao é restau-
rador, ou quando ha disturbios que atrapalham seu inicio
e sua continuidade — como a apneia do sono e a prdpria
insdnia —, a saude pode ser negativamente impactada.
Segundo Alexandre Pinto de Azevedo, psiquiatra, coor-
denador cientifico da Comissdo do Sono da Associacao
Paulista de Medicina e médico assistente do Hospital das
Clinicas da Faculdade de Medicina da USP, guem dorme
menos de seis horas por noite pode sofrer aumento do
risco de hipertenséo, infarto e acidente vascular cerebral,
além de apresentar alteracdées metabdlicas, cardiovascu-
lares e neurocognitivas, como prejuizo da atencdo e da
concentracdo a longo prazo, além de estar mais suscetivel
a transtornos psiquiadtricos, como ansiedade e depressao.

“A média de tempo de sono necessario para um adulto
gira em torno de seis horas e meia a oito horas. De todo
modo, ndo existe uma regra absoluta, cada um deve iden-
tificar qual é sua necessidade. O que sugerimos, como mé-
dicos, € que o individuo ndo durma menos do que seis e
mais do que nove horas. Da mesma forma, além do sono
curto, também é preciso estar atento a presenca de sono-
|éncia excessiva, que talvez seja consequéncia de um qua-
dro de hipersdnia ou apneia do sono. No caso da apneia do
sono, ela pode levar a um sono fragmentado, a episddios
recorrentes de queda da saturacdo de oxigénio, e uma das
conseqguéncias principais € a sonoléncia ao longo do dia.”,
alerta o psiquiatra.

Contudo, o que fazer se 0 sono ndo vem? Quando contar
carneirinhos ja ndo funciona mais, € preciso estar atento a
higiene do sono, que consiste em uma série de medidas
capazes de transformar a rotina noturna dos pacientes.
O periodo que antecede a hora de dormir é de grande
importancia. Nesse momento, deixar de lado o uso de
eletrébnicos portateis, como o celular, o tablet e o com-
putador pode ajudar. “Evitar atividades que sejam muito
estimulantes, cuidar da luminosidade, da temperatura e do
isolamento sonoro também ajudam”, afirma Azevedo. “Até
mesmo detalhes aparentemente banais, como a altura e o
tipo de travesseiro e de roupa de cama, fazem a diferenca.”

N&o ha evidéncias cientificas que definam alimentos be-
néficos ou maléficos ao sono, mas aqueles com alta con-
centracdo de cafeina, como o café ou mesmo chocolates,
podem, de alguma forma, atrapalhar sua a manutencao
e induzir a despertares ao longo da noite. Para Azevedo,
0 mais importante é observar a quantidade de alimentos
ingeridos perto da hora de dormir, uma vez que o processo
digestivo, ocupado com uma alimentacdo mais volumosa e
mais caldrica, pode causar prejuizos na qualidade restau-
radora do sono.

O tratamento farmacoldgico entra em acdo apenas
quando é diagnosticada a insénia crénica ou um disturbio
do sono além das medidas de higiene e terapia cogniti-
vo-comportamental para a insénia. “O que a populacédo
precisa saber”, completa o psiquiatra, “embora existam
muitos mitos e controvérsias a respeito, € que quando o
tratamento medicamentoso é estabelecido por um médi-
co que domina o assunto, certamente ele serd bem reco-
mendado. O paciente deve conversar com o profissional
a respeito dos possiveis efeitos colaterais, do horario em
gue o medicamento deve ser utilizado, por quanto tempo
o tratamento se estenderad e o que é esperado que o far-
maco faca por ele”.
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