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Em média, os adultos
precisam de 8 horas
de sono por dia, mas
a necessidade varia
por pessoa: pode
serentre 7he 9h.

HUGO PERRUSO
hugo.perruso@odia.com.br

nsoOnia associada a ansiedade ou

depressio, transtornos respira-

torios como apneia, privacio ou

excesso de sono. Muitos brasi-
leiros conviveram — ou convivem
— com algum disttarbio ao dormir
agravado com o confinamento por
causa da covid-19. Os motivos sao
muitos, como o cendrio de incerteza
e de medo, mudanca de rotina com
home office ou até mesmo o esgo-
tamento no trabalho (chamado de
burnout). Para entender melhor a
situacdo, a Associacao Brasileira
do Sono (ABS), a Associacao Brasi-
leira de Medicina do Sono (ABMS)
ea Universidade de Sao Paulo (USP)
desenvolvem um estudo para saber
como estd o sono da populacao du-
rante a pandemia.

Aideia de saber como esta o pa-
norama no pais surgiu ap6s outro
estudo apenas com profissionais
de satide. Dos mais de 4.900 entre-
vistados no meio de 2020, 41,4%
disseram ter insonia, sendo que
13% iniciaram tratamento com re-
médio. Neste mais recente, entre
1.500 e 2.000 pessoas responde-
ram ao questionario online, que
pode ser acessado pelo site da ABS
até fevereiro. O resultado deve ser
apresentado em marco, mas a pre-
sidente da associacdo, a médica

HABITOS
SAUDAVEIS
PARA UMA BOA
NOITE DE SONO

RECOMENDACOES
PARA AJUDAR
QUEM TEM
DIFICULDADE DE
INICIAR OU
MANTER O SONO

- Ir para a cama com sono

- Evitar atividades na cama como assistir TV, usar laptop ou celular
- Manter uma rotina regular no horério de deitar e levantar

- Manter o quarto escuro e silencioso a noite

- Se precisar levantar durante a noite, procure usar lampadas adequadas, evitando luz branca ou azul
- Manter a temperatura do quarto confortavel

- Evitar o uso de medicacdes para o sono sem prescricdo médica
- Manter animais que atrapalham o sono fora do quarto

- Evitar alimentacdo pesada préximo do horério de dormir

- Evitar bebida alcodlica e alimentos ou bebidas com cafeina préximo do horéario de dormir
- Praticar exercicios fisicos regularmente, mas evitar préximo do horario de deitar

- Evitar cigarro

- Nao permanega muito tempo acordado na cama. Se ndo estiver sonolento, saia do

um lugar silencioso para relaxar

- Banho morno entre 2h oy 3h antes de deitar pode ajudar

- Identifique sua melhor posicdo para dormir
- Se estiver preocupado quando deitado,
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4 Vida esteja prejudicada por falta de sono

NA PANDEMIA

Dificuldade para dormir pode acarretar em uma série de
problemas de saude e interferir no sistema imunologico

neurologista Andrea Bacelar, ja
percebeu o crescimento na pro-
cura por tratamento ao longo do
altimo ano em sua clinica.

“O Brasil ja tem prevaléncia ele-
vada de transtornos do sono. Antes
da pandemia, 30% da populacao
tinham apneia, 15% insonia e 50%
estavam com privacao (sono insu-
ficiente). Com a pandemia, houve
piora. Os especialistas do sono nao
dao conta de tantos’, explica ela, que
completa.

“Estou atendendo muitos pacien-
tes pos-covid. Pessoas que ficaram
internadas e agora estao com pro-
blema de sono por causa do estresse
pOs-traumatico. Passaram pela soli-
dao nos hospitais, panico, medo de
morrer... Eles estio muito traumati-
zados, além dos problemas neurolo-
gicos decorrentes da doenca”

Sem o sono adequado ou de ma
qualidade, as consequéncias sao

Todas as pessoas, de
umjeitooudeoutro,
foram afetadasem
seus hordriosna
pandemia”

CLAUDIAMORENO,
Vice presidente da ABS e bidloga

pesquisadorada USP

muitas. Pode haver dificuldade no
aprendizado, na concentracio, na
memoria e até na tomada de deci-
soes. Sem falar na mudanca de hu-
mor, problemas cardiacos e aumen-
to do peso. E, em tempos de pande-
mia, ha outro fator preocupante re-
lacionado ao sistema imunolégico.
“A grande questao é que o sono é
importante para o sistema imuno-
16gico. Quando nio se dorme bem,
€ comum apresentar resfriado ou
ficar gripado. E preciso noites de
sono longas e horarios apropria-
dos’, avalia a vice-presidente da ABS
e pesquisadora da USP, a bidloga
Claudia Moreno, que ressalta.:
“Para a vacina contra a covid ter
efeito mais positivo, € necessario
que as pessoas durmam bem. A rea-
¢do do sistema imunologico sera
mais eficaz na criacdo de anticor-
pos. Se tem dificuldade de sono, a
resposta pode demorar mais”.
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tocomo Meditacdo ou respiracao profunda podem ajudar

*Com informacdes da
cartilha da Associacdo
Brasileira do Sono

Mudanca que
afetaarotina

> Com o isolamento e o confi-
namento, houve grande mu-
danca na rotina das pessoas.
Segundo a médica Andrea
Bacelar, a “populacao atra-
sou o sono em média de duas
horas”. Ou seja, foi dormir e
acordou mais tarde. E “mais
de 60% deixaram de usar des-
pertador e passaram a conhe-
cer melhor o seu ritmo”,
Ainda assim, hd quem teve
piora no sono. Por isso, a ABS
faz recomendacoes para se
dormir bem em tempos de
covid-19: Estabelecer rotinas
para o dia e para a noite, cul-
tivar o contato consigo mes-
mo (escrevendo reflexdes e o
que esta sentindo), e também
manter a convivéncia familiar.
Claudia Moreno ainda
reforca que é importante
evitar uso de eletronicos
como TV e celular na hora
de dormir, pois a luz da tela
atrapalha o sono. E Andrea
lembra que deve-se buscar
ajuda antes que o problema
gere prejuizo arotina diaria.




