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Brasileiro dorme

cada vez pior, e sono
deteriora com idade

Pesquisa Datafolha mostra também que queixas sdo
mais frequentes entre mulheres e entre 0os mais pobres

AO SEU TEMPO
VIDA LONGA

ANA ESTELA DE SOUSA PINTO
DE SAO PAULO

Uma noite bem dormida é
um sonho cada vez mais dis-
tante de parcela consid eravel
dos brasileiros que chegaram
aos 60 anos, mostra pesqui-
sa feita pelo Datafolha.

O problema ndo é apenas
que a satisfacdo com o pro-
priosonodecresce com aida-
de, como mostram os grafi-
cos desta pagina.

Asituacao éainda pior por-
que a parcela de idosos que
atribui bom ou 6timo ao so-
no decresceu consideravel-
mente em dez anos: de 68%,
em 2008, para 54% em 2017.

“Avida cada vez maiscom-
plexa e 0 aumento de ativida-
des e estimulos estdao por tras
dessa piora”, diza especialis-
ta emsono Dalva Poyares, pro-
fessora da Universidade Fede-
ralde Sao Paulo (Unifesp).

Ela diz que o fenémeno é
detectado em todas as faixas
etarias de forma persistente
desde 1987. “Ha cada vez mais
oferta de servigos, mais con-
tas a pagar, mais estimulos,
contatos, mais vida 24h/dia.”

Crise socioecondémica, au-
mento do desemprego e me-
do de assalto também estao
naraizda piora, diz a pesqui-
sadora do Instituto do Sono
Helena Hachul, professora de
psicobiologia da Unifesp.

“Oaumento de estresse le-
va a liberacao de cortisol,
mantendoum estadodealer-
ta constante. Ninguém con-
segue dormir com medo.”

Hachul também aponta
que, com o envelhecimento
da populacao, muitos idosos
tornam-se cuidadores dos
pais, ainda mais idosos. “De
forma frequente vemos um
idoso de 75 anos cuidando
dos pais com 95 anos, algu-
mas vezes acamados.”

E existem fatores bioldgi-
cos e comportamentais que
vém com o envelhecimento.
Funcdes vao se deterioran-
do, como a capacidade res-
piratéria, e isso atrapalha o
sono, afirma o médico John
Araujo, professor titular de
Cronobiologia da Universi-
dade Federal do Rio Grande
do Norte (UFRN).

A capacidade muscular é
reduzida (o que leva ao ron-
co) e nossa capacidade de ar-
mazenar urina na bexiga se
reduz. Levantar no meio da
noite para fazer xixi é um dos
principais motivos de sonoin-
satisfatério, segundo Poyares.

Outro fator fisico esta liga-
do ao relégio biologico, cujo
funcionamento é fundamen-
tal para a regulacao do ciclo
de sono e vigilia, dizem Poy-
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Avaliagédo sobre o sono piora com a idade

% Otimo/Bom Regular  Ruim/Péssimo
163 24 anos 60 . 2@ 1@
2534 anos 62 . 3@ 9@
35a 44 anos 60 26 14

45 a 49 anos 59 27 14

50a 54 anos 61 29 10

55a 59 anos 54 29 16
Blancs ou 54 . 0@ 15@
80 anos ou + 64‘ 7@ 8 ®

ares e Araujo. Alguns idosos,
por problemas oculares, per-
dem a capacidade de detec-
tar luz, o que dificulta a sin-
cronia desse ritmo biologico
com a natureza.

EXPECTATIVAS

Por outro lado, ha fatores
de descontentamento que es-
tao ligados as expectativas.

“Os jovens consideram o
sono como perda de tempo,
mas os mais velhos passam a
valorizar o descanso, o que
ressalta problemas para dor-
mir”, relata John Aratjo.

0 médico conta o caso de
um paciente de 75 anos que
dormia pouco, sem problemas
de cansaco no dia seguinte,
até dois anos atras, quando
deixou de receber amigos pa-
ranoitadas em suacasa.

Recomendacdes para dormir melhor

AR

S6 va para Antes de se deitar
acama quando diminuaaluz,

se sentir tome banho
sonolento e leiaum livro

Se nao pegar no
sono, saia da cama
e faga atividade
relaxante

Apareceu entao a queixa
dequenaoconsegue dormir,
fica a noite sozinho em casa
e ainda desperta muitocedo.

“E o tipico caso de ma per-
cepcao de sono. Ele sempre
dormiu pouco por causa da
sua fisiologia, mas quando
erajovemnaovia problema.”

A receita passou longe de
medicamentos: “Orientei que
eleocupasse o tempo com ati-
vidades de que ele gostasse,
como ler e escrever”.

Ocupar o tempo de dia e
dormir sem remédios a noite
é 0 que fazem pessoas como
José Davino Rosa, 79, e Maria
José Sawaia, 82, ambos viQ-
vos e independentes.

Masico, Rosa foi professor
deoboéaté cercadedezanos
atras, quando perdeu boa
parte da audicéo.

Evite muitos
cochilos
aolongo
dodia

réncia, de manha

0 miisico José Davino
Rosa, 79, na oficina
em que faz carpintaria,
serralheria e outros
trabalhos manuais

UMA PESSOA FICA VELHA QUANDO...

... deixa de sonhar. Quem sonha
gera durante o seu dia milhoes de
atividades que vao te levar ao seu
sonho. A mola da vida é o sonho,
porque é o que te tira da cama,

é o que te faz observar em todas
as dire¢des para descobrir como
realiza-lo. E a grande barreira
entre envelhecer e ndao envelhecer

PEDRO JANOT, 59, empresirio, ex-presidente da Zara e da Azul, conselheiro da Azul, presidente da Contravento

P 4§ 8

Estabeleca um
horario definido
para se levantar
e deitar

Pratique ativida- Reduza o Tente ndo usar Tente ndo se Use a cama
des fisicas durante  alcool, cha-mate, celular ou preocupar ou ficar  apenas
odia—de prefe- cha-verdee computador até Nervoso caso o para dormir

refrigerantes 2 horas antes sono ndo venha e fazer sexo

Fontes: Especialistas em sono Helena Hachul (Unifesp), Dalva Poyares (Unifesp e Associagéo Brasileira do Sonc), John Araujo (UFRN), Edilson Zancanella (Unicamp) e ginecologista César Fernandes (Febrasgo)
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Entidade pede
aulas mais tarde
dos13aos 17 anos

DE SAO PAULO

As aulas para adoles-
centes dos 13 aos 17 anos
deveriam comegar a partir
das 8h30, defende a Asso-
ciacao Brasileira do Sono.

A entidade ressalta que
0 sono é essencial para a
aprendizagem, e que jo-
vens dessa faixa precisam
de 8a 10 horas de sonodi-
ario e tém mais dificulda-
de de antecipar o horario
doiniciodo sono.

Segundo a associa¢ao,
a mudanca de horario em
paises como EUA e Ingla-
terramelhoraram osresul-
tados escolares e o estado
emocional dos alunos.

0 lancamento do mani-
festo faz parte das ativida-
desda Semana do Seno.

0 dia mundial do sono,
nesta sexta (16), tem como
foco o Nobel de Medicina
de 2017, que premiou pes-
quisa sobre o controle dos
ritmos biolégicos, entre
eles o ciclo sono-vigilia.
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Mulheres tém mais queixas sobre a
qualidade do sono do que homens

Mulheres Homens
Otimo/ Bom 56 62
Regular 29 28
Ruim/ Péssimo 15 10
Fonte: Datafolha
E insatisfacao feminina com o sono
também piora com 60 anos ou mais
Mulheres Homens
Otimo/ Bom 50 59 I
Regular I 30 31
Ruim/ Péssimo |_PUBU] |

Fonte: Datafolha

0 ideal sdo

de 7 a9 horas
de sono dos 18 aos 64
anos de idade

Segundo a Fundagdio Nacional do Sono (EUA)

Acima dos 65 anos, 56 12% nao
tém queixa sobre o sono
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Sem queixas

Fonte: Ancoli-Israel . JAGS 2005

Xixi noturno é uma das principais

causas do sono ruim

todas as noites
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Fonte: NSF Sleep in America Poll
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Fatores de risco para a insonia apos os 60 anos

« Noctdria (xixi & noite)

= Dores e desconforto

= Doengas clinicas

« Depressao e ansiedade

« Distirbios respiratérios

« Confinamento em instituices

Fonte: Unifesp

« Alteracdes do ciclo
cronobiolégico

« Inatividade e viuvez
« Uso crénico

de medicamentos

* Mudangas hormonais
femininas
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Nao se deixou abater. Man-
tém-se ativo nas oficinas em
casa e na chacara para onde
viaja todos os finais de sema-
na. “Tem quem va para o bar
ou banco da praca. Eu gosto
de trabalhar com as maos e
ser produtivo.”

Nao quer dizer que de vez
em quando ele nao perca o
sono. “Sou muito preocupa-
do, quero tudo direitinho. Se
tenho compromisso impor-
tante, ja me agito.” Nessas
noites, recorre a chas.

Maria José Sawaia também
tem o dia corrido e as noites
tranquilas. Faz danca, pila-
tes, condicionamento fisico,
pinta em tela, papel e pano.

“Sempre andei muito, me
exercitei, eissoajuda no meu
sono. Durmocinco horas por
noite e acordoreconfortada.”

Ha cerca de um ano, apds
sofrer um AVC, Sawaia trocou
oapartamentoem que mora-
va sozinha por um residenci-
al para idosos independen-
tes, na zona oeste de SP.

L4, ganhou interagao soci-
al, o que também ajuda, se-
gundo Araujo. “E muitoruim
ficar em casa vendo TV —o
idosoacaba cochilando e pre-
judica o sono noturno.”

0 médico chama aatencéo
para a necessidade de politi-
cas publicas que garantam
aos idosos autonomia e con-
di¢6es de terem atividades fo-
ra de suas proprias casas.

POBREZA E SONO

A pesquisa Datafolha mos-
trou uma correlacao entre ni-
vel socioecondémico e quali-
dade de sono. O descanso é
melhor para quem tem curso
superior e para os mais ricos,
seja no total da populacao,
seja entre 0s idosos.

“A qualidade do sono de-
pende claramente da quali-
dade de vida. O ambiente de
dormir precisa ser conforta-
vel, com pouco ruido e ter
uma temperaturaagradavel”,
relata Araujo.

Outroaspectoé otempode
deslocamento entre a casa e
o trabalho. “Quem tem me-
nor renda precisa acordar ce-
do, reduzindo a quantidade
de horasde sono.”

Os de menor escolaridade
também sdo a maioria entre
os trabalhadores noturnos ou

Fotos Keiny Andrade/Folhapress

os que trabalham em turno.

“A melhoria na qualidade
de transporte piblico e habi-
tacoes populares melhoraria
muito o sono da populacio
de menor nivel socioecond-
mico”, diz Araujo.

Omédicoda UFRN dizain-
da que essa parcela dapopu-
lacao é duplamente prejudi-
cada, porque a pior qualida-
de de sono reduz a eficiéncia
no trabalho e na escola.

Hachul acrescenta que
dormir mal provoca nodia se-
guinte irritabilidade, déficit
de memoria, atencao e até di-
minuicdo de imunidade.
“Naohavendorestauracao fi-
sicaadequada, a pessoa sen-
te-se indisposta para suas ati-
vidades habituais.”

DISTURBIOS

O otorrinolaringologista e
professor da Unicamp Edilson
Zancanella, que pesquisa qua-
lidade do sono, diz que iden-
tificar distdrbios & muito im-
portante, porque sdo fatores
de risco extremamente signi-
ficativos para outras doencas.

Mas nem sempre éfacil, se-
gundo ele, quando o caso nao
éins6nia. “Quem tem apneia
dorme em qualquer lugar,
dorme no volante, esta can-
sado, perto da exaustao, mas
naote contaisso comainten-
sidade dequem tem ins6nia.”

Segundo ele, quem sente
problemas ao dormir deve
procurar um especialista: so-
no é area médica reconheci-
da desde 2011. Poyares afir-
ma que idosos que dormem
mal tém maior risco de mor-
talidade. “O idoso tendea ter
mais doencas e, se dorme
mal, elas pioram. Se vocé tra-
tar asdoencas de base easde
sono, otimiza a qualidade de
vida de forma global.”

O uso de medicamentos
para dormir é recomendado
apenas em casos especiais,
porque pode agravara saide
em geral. A médica da Uni-
fesp afirma que ha hoje tera-
pias que mudam os compor-
tamentos negativos em rela-
¢aoao sono e reduzem ome-
do de nao dormir e a tensao.

Série detalha visdes

e comportamentos das
faixas etarias brasileiras
folha.com/aos eutempo

‘Maridos
dormem, a
gente nio’,
dizidosa

Insbnia chega a 60%
entre as mais velhas

DE SAO PAULO

“Todas as minhas ami-
gasdizem o mesmo: os ma-
ridos dormem bem, mas
elas ndo. Nos temos mais
preocupacdes, e a cabeca
fica trabalhando.”

Aobservagaoda aposen-
tada Nilza Fontanez Soa-
res, 60, é confirmada pelo
Datafolha: as queixas fe-
mininas de sono ruim ou
péssimo sdo 50% maiores
que a dos homens no ge-
ral, e chegamao dobroen-
tre os com 60 anos oumais.

Maior necessidade de
sono é uma caracteristica
de fémeas em varias espé-
cies, afirma John Araujo,
médico da UFRN. “Porém
as humanas sofrem ainda
com a dupla jornada. As-
sim, quem mais precisa
dormir é quem passa mais
tempo em atividade.”

Helena Hachul, respon-
savel por sono feminino
nos departamentos de gi-
necologia e psicobiologia
da Unifesp, diz que as quei-
xas tém piorado com as
conquistas graduais.

“Elas buscam mais edu-
cacao, trabalham e se tor-
nam independentes finan-
ceiramente.” Essa altera-
¢ao parcial do estilode vi-
da traz uma sobrecarga e
aumenta a vulnerabilida-
de a fatores estressantes.

“A mulher vive em pri-
vagdo de sono, e, no pou-
cotempo que tem para dor-
mir, fica preocupada com
tudo que tem para fazer e
acaba tendo insénia.”

Segundo Hachul, ains6-
nia afeta cerca de 30% das
mulheres e até 60% delas
na poés-menopausa. Um
dos principais motivos sdo
as ondas de calor, afirma o
ginecologista César Fer-
nandes, presidente da Fe-
brasgo (Federacdo Brasi-
leira das Associac¢des de
Ginecologia e Obstetricia).

Além de perder estrogé-
nio, a mulher mais velha
perde progesterona, hor-
monio importante para as
funcoes respiratorias, rela-
ta Hachul. Essa queda, as-
sociada aoaumentode pe-
so, leva a casos mais fre-
quentes de apneia (sus-
penséo da respiracio).

0 sono fica fragmenta-
do e a mulher passa o dia
sonolenta, cansada e com
perda de memoria. “Em
nosso estudos, 50% das
mulheres com queixa de
insonia apresentam nare-
alidade distarbio respira-
torio de sono.”

Hachul diz que, se isso
nao for investigado, levaa
tratamento inadequados.
“Muitos médicos prescre-
vem benzodiazepinicos,
para insonia. Mas, sea pa-
ciente tem apneia, pode
haver piora, pois esses me-
dicamentos promovem o
relaxamento muscular.”

Os especialistas reco-
mendam que, independen-
temente da idade, se a pa-
ciente tiver dificuldades
paraadormecer oumanter
0s0no, ou notar que sua
noite néo é restauradora e
isso lhe traz repercussoes
nodiaadia, deve procurar
avaliaciomédica.

Fernandes aponta que
as noites mal dormidas
tém efeito na satide de for-
ma geral, e ha pacientes
que acabam nao se quei-
xando por considerar que
ele é inerente a fase da vi-
da em que estdo.

Os meédicos afirmam,
porém, que insonia nao &
o inico disttrbio de sono,
e que homens costumam
sofrer com apneia, cujos
efeitos se manifestam ao
longo do dia e ndo sdo di-
retamente identificados
comosono ruim.
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