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Saude

SONO DO CAMPINEIRO
E TEMA DE

esquisa

R

Coordenador do Ambulatdrio de Disturbios do Sono da
DivisGo de Otorrinolaringologia do HC da Unicamp diz
que dormir bem faz toda diferenca, mas os campineiros
reclamam de insénia e noites maldormidas
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“O sono adequado recarrega
nosso corpo para as atividades
do proximo dia. Melhora
nossa capacidade de decisdo,

concentrac8o e produtividade®
EDILSON ZANCANELLA,
OTORRINOLARINGOLOGISTA

Sheila Vieira

sheila@rac.com.br

harles Perrault, autor
do clédssico A bela ador-
mecida, possivelmente
teria dado um rumo
diferente a maldicao
langada sobre a jovem — cem anos
sob sono profundo — se a inspira-
¢do para o célebre conto fosse ba-
seada nos hdbitos de hoje. O ritmo
frenético imposto pelo modelo de
vida contemporédneo desencadeou
mudancas prejudiciais ao hdbito
de dormir bem. Voltando a fibula,
ao observar quiao menos as pesso-
as dormem atualmente, o contista
francés talvez nao encontrasse a
mesma inspiracdo para sua trama.
O fato é que mais do que uma
simples pausa para o corpo impos-
ta pelo anoitecer, o sono foi desco-
berto como importante aliado do
bom funcionamento do organismo
e ganhou até uma drea na salde, a
Medicina do Sono, especialidade
que desde 2011 estd regulamenta-
da pela Associagao Médica Brasilei-
ra, como aponta o coordenador do
Ambulatdrio de Distirbios do Sono
da Divisao de Otorrinolaringologia
do HC da Universidade Estadual
de Campinas (Unicamp), Edilson
Zancanella.
Diferente de um estagio de
“stand by”, o mecanismo fisiolégico

fica ativo durante o sono. Intimeras
funcdes metabdlicas importan-
tes para o corpo dependem desse
estado de repouso inconsciente,
entre elas, regeneracao do organis-
mo, controle do estresse, reduciao
de inflamacbes e reparo cogniti-
vo. “O sono adequado recarrega
nosso corpo para as atividades do
proximo dia. Melhora nossa capa-
cidade de decisao, concentracao
e produtividade”, lista Zancanella.
E ndo basta qualquer cochilo para
que o organismo ative todas essas
fungdes. De acordo com o especia-
lista, sdo necessdrios varios ciclos
de sono, superficiais e profundos,
em intervalos de 60 a 90 minutos
aproximadamente e distribuidos
de forma equilibrada. Uma pessoa
com um “bom relacionamento”
com seu colchdo e travesseiro che-
ga a sete ciclos de sono ao longo
da noite, etapas que sao indispen-
sdveis para o bom funcionamento
do corpo. A distribuicao adequada
e a alternancia entre esses ciclos é
0 que assegura o tdo almejado sono
reparador.

Dormir é tudo de bom. Bom
para o corpo, mente, aparéncia e
humor das pessoas, portanto, fun-
damental para nossa satide e qua-
lidade de vida.
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Como se dorme agui?

Insones e dorminhocos, cerca de 3 mil
pessoas foram entrevistadas em uma pes-
quisa inédita da Unicamp sobre a qualida-
de do sono em Campinas. O Inquérito de
Satide do Municipio de Campinas - Isa-
Camp Sono preliminarmente obteve quei-
xas de 29% dos participantes que alegaram
nao dormir bem, dado bastante significati-
vo, avalia Edilson Zancanella, que além da
atuacao local na Unicamp, também € coor-
denador do Departamento de Medicina do
Sono da Associagao Brasileira de Otorrino-
laringologia. “Ainda estamos em fase de fe-
chamento dos dados, mas as queixas sobre
a qualidade e a quantidade de horas dormi-
das aparecem em muitos relatos”, aponta
Zancanella.

Iniciativa em parceria com a Funda-
¢do de Amparo a Pesquisa do Estado de Sdo
Paulo (Fapesp), o estudo foi aplicado entre
2014 e 2017 em uma amostra ampla com
representantes de vdrias faixas etdrias e
classes sociais escolhidas por sorteio.

Perguntas sobre a qualidade e a du-
racao do sono, a presenca de sonoléncia
diurna, o risco ou suspeita de sindrome
da apneia do sono e a presenca e padrio
de cochilos ajudaram os pesquisadores no
levantamento das principais queixas e pos-
siveis doencas relacionadas ao sono. O es-
tudo contou, ainda, com o monitoramento
em casa de 300 participantes com equipa-
mentos especificos que ajudaram a fechar
os diagnadsticos.

Dicas para dormir bem

=

Estudo feito na cidade contou com
o monitoramento em casa de 300
participantes com equipamentos
especificos que ajudaram a fechar os
diagnosticos

A expectativa de Zancanella é ter os
resultados do estudo em Campinas divul-
gados no primeiro semestre deste ano. Ele
revela que o ronco € uma queixa apontada
por 45,6% da populagdo. Os sintomas da in-
sonia também aflingem a populagao local.

v Procure ndo levar preocupacdes ou refletir problemas na hora de dormir
v Ndo ter televisdo no quarto é indicado para pessoas mais sensiveis aos estimulos de

luz e som
¥ Ndo faca refeicdes pesadas a noite

¥ Consuma alimentos em um intervalo de até duas horas antes de ir deitar

+ Evite atividades fisicas a noite
¥ Diminua a ingest@o de cafeina a noite

v Promova um ambiente adequado nos quesitos luminosidade, temperatura e nivel de

ruido

FOTOS. ISTOCK

+ Observe a periodicidade de troca do colchdo e os travesseiros. Fatores como trans-
piragdo, descamacdo da pele e deformidade da espuma desencadeiam a necessidade
de substituicGo da peca; o melhor colch@o é aquele gue acomoda confortavelmente seu
corpo.

v O melhor travesseiro é aquele gue promove um bom posicionamento entre a cabeca
€ O pescogo.

+ Dormir bem é um ato que mistura conforto e intimidade e, de acordo com o
especialista em Medicina do Sono, a escolha do colché&o, travesseiro e a posicdo co se
deitar é pessoadl, variando conforme a sensibilidade de cada um. Entretanto, dormir de
lado € a posicdo mais indicada.

24 metrépole campinas14/1/18

QUANTAS HORAS?
Dormir oito horas, guase um
consenso entre as pessoas
quando indagadas scbre a
quantidade ideal de horas
de sono. Mas, o intervalo de
repouso do organismo é
determinado pela idade e
necessidades fisioldgicas de
cada individuo. Isso explica
porgue os idosos demandam
menos horas de soneca em
relacd@o aos adolescentes

e adultos produtivos. Um
intervalo de sete a nove
horas € apontado por
Zancanella como o ideal para
recarregdar o organismo.

REVIGORANTE

Além de responsdvel pelo
processo de memorizacdo,
0 sono é revigorante e
atua na regulagdo da
temperatura do corpo. Para
isso, 0 organismo consome
energia, © gue explica o
ganho de peso como uma
das consequéncias de quem
dorme mal
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Epidemia de privacdo de sono

O mundo contemporaneo registra
uma epidemia de privacdo de sono.
Em funcdo das respostas sociais,
como o cumprimento do hordrio
produtivo e tempo para relacdes so-
ciais, sobretudo, o uso da tecnologia
como facilitadora da comunicacdo,
as pessoas tém diminuido o nimero
de horas de sono. Televisdo, compu-
tadores, smartphone e tablet sao al-
guns dispositivos que “atrapalham” a
rotina de hordrio estabelecido para o
descanso. “As pessoas estio gastando
mais horas com atividades produti-
vas e, cada vez mais, reduzindo o ho-
rdario de ir deitar”, alerta Zancanella,
coordenador do Departamento de

Medicina do Sono da Associacdo Bra-
sileira de Otorrinolaringologia.

Dormir bem é uma necessidade
do organismo e, portanto, a obtengao
de um ritmo sauddvel de vida depen-
de do compromisso com o intervalo
do sono e sem flexibilizar a quantida-
de de horas ou o hordrio de ir para a
cama. Muitos acidentes automobilis-
ticos, segundo o especialista, sao pro-
vocados por pessoas que dormiram
mal. O problema desencadeado por
noites maldormidas € tdo grave que
estudos propdem a associacdo entre
o niimero de horas dormidas e a in-
cidéncia de doencas degenerativas e
cancer.
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