Fatores ambientais e sono
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Levando isto até aos lencgéis - Porque é que 0 Sono é tdo importante?
A importancia de um sono de qualidade ndo é um conceito novo. Na realidade, foi ha mais
de dois mil anos que o médico grego Hipdcrates escreveu, “A doencga existe se o0 sono ou a

vigilia forem excessivos”



A importancia de um sono de qualidade nao é um conceito novo. Na realidade, foi ha mais
de dois mil anos que o0 médico grego Hipdcrates escreveu, “A doenga existe se 0 sono ou a

vigilia forem excessivos”

A verdade mantém-se a mesma, agora como outrora: O sono € uma parte vital da sua salude
e bem-estar. Durma o suficiente e tudo melhorara, desde os seus niveis de energia ao seu
desempenho cerebral. Se dormir pouco coloca-se em maior risco para vir a contrair uma

série de doencas e problemas, desde a diabetes até a depresséo. (1, 7)

O gque efetivamente mudou desde os tempos antigos, no entanto, € que hoje em dia a
privacdo de sono é cada vez mais comum nos paises mais desenvolvidos. Milhares de
pessoas pelo mundo inteiro ndo estao a dormir o suficiente - uma tendéncia que Ihes rouba
0 descanso e rejuvenescimento diarios, apenas alcancaveis através de um sono de
qualidade. (14)

Num estudo pioneiro de 1999 de Spiegel, et al., os investigadores descobriram que a
privagdo de sono tem um efeito prejudicial no nossos metabolismo e nas funcgles
enddcrinas, simulando o que é observado na idade avancada. Como resultado, o estudo
concluiu que “a privagdo de sono pode agravar os problemas de saude cronicos

relacionados com a idade”. (14)

Com base neste estudo, pode dizer-se que o0 sono previne 0 envelhecimento prematuro. (E

achavamos nés que sono de beleza era uma boa ideia.)



Uma baixa qualidade e duracao do sono, — que pode ser causada por perturbacdes do sono
tais como a sindroma de apneia obstrutiva do sono, a insénia ou a sindrome das pernas
inquietas —, constitui uma ameaca séria a nossa saude fisica, mental, emocional e social. A
investigacao clinica mostra que uma quantidade insuficiente de sono afeta negativamente o
trabalho, o desempenho de tarefas domésticas, a concentracdo, a memoaria e a vigilancia,
provoca cansa¢o mental, irritabilidade e sonoléncia durante o dia, e afeta o bom

funcionamento social. (9)

Em contrapartida, a investigacao cientifica revela que uma quantidade suficiente de sono de
gualidade traz uma multiplicidade de beneficios, — desde contribuir para um inicio de dia
cheio de energia, até aumentar a nossa produtividade, sociabilidade e bem-estar geral. Anos

de investigacgéo clinica dizem-nos que um bom sono pode:

- Melhorar o bem-estar geral e a qualidade de vida. (1)

- Aumentar a imunidade e ajudar a combater infe¢ées. (1)

- Contribuir para um melhor e mais seguro desempenho no trabalho e na escola. (1)

- Fortalecer a memoria. (2)

- Auxiliar a metabolizacéo do acUcar, o que pode ajudar a prevenir a diabetes. (1)

- Prevenir complicac8es vasculares tais como a hipertensao, doencas cardiacas e acidente

vascular cerebral (8)

- Diminuir o risco de morte prematura. (3)



Condi¢des ambientais tais como a temperatura, o ruido, a luminosidade, o nivel de conforto
da cama e o uso de equipamentos eletronicos, ttm um papel importante na capacidade de

obter um bom sono e, subsequentemente, no bem-estar geral relacionado com o sono.

Por exemplo, num estudo israelita realizado em estudantes dos oitavo e nono anos de
escolaridade, os investigadores descobriram que os adolescentes com habitos de utilizacédo
excessiva de equipamentos eletronicos durante o dia, sofriam de problemas de sono.
Descobriu-se que os estudantes que tinham televisdo no quarto adormeciam mais tarde e
dormiam menos do que aqueles sem televisdo no quarto. Os autores do estudo realcam que
estas conclus@es levantam uma séria preocupacdo de saude publica em relagédo ao estilo

de vida e funcionamento dos jovens. (10)

O ruido ambiental é outro fator de peso, dada a sua influéncia no comportamento sono-
vigilia e na qualidade do sono. A investigacao cientifica revela que um nivel de ruido elevado
durante o sono, - quer seja proveniente de transito, vizinhos ou distirbios dentro de casa -,
pode diminuir a sua intensidade, aumentar a frequéncia de despertares durante a noite e
mesmo aumentar a secre¢do de hormonas relacionadas com o stress. Segundo um estudo
alemao de Kohlhuber, et al., os resultados deste sono de ma qualidade vao muito além das
consequéncias a curto prazo a nivel do desempenho cognitivo reduzido e cansaco geral. O
estudo revelou que as consequéncias a longo prazo da frequente perda de sono devido ao
ruido ambiental, podem incluir doenca cardiaca e um aumento da quantidade de

medicamentos tomados. (11, 13)

No que respeita a ruido e sono, a investigacdo sugere que sons intermitentes, tais como o
buzinar ou acelerar ocasional de um carro, causam uma maior perturbacéo do que o ruido
continuo. Por esta razéo, um estudo descobriu que jovens adultos que habitam em areas
urbanas, podem sofrer de um certo grau de privacdo cronica de sono, um estado que,

segundo o estudo, afeta o seu humor quando adultos. (12)



H& varias formas de diminuir o ruido e outras condi¢cbes ambientais que prejudicam a
gualidade do sono. Torne 0 seu quarto mais propicio ao sono e melhore assim a sua

probabilidade de conseguir um bom descanso noturno, com as seguintes sugestoes:

Torne a sua cama num lugar convidativo. Compre roupa de cama confortavel, incluindo

almofadas, lencois e edreddes, ou outro tipo de cobertura. (4)

Desligue as luzes. Diga ao seu corpo que é hora de dormir escurecendo o quarto. Elimine

0 méximo de luminosidade possivel, bloqueado a luz do sol com cortinados ou estores.

Desligue a televisdo. Mantenha todos os equipamentos eletronicos, desde televisdo a

computadores e telemoéveis, fora do quarto.

Baixe o volume. Certifique-se de que os niveis de ruido sao significativamente mais baixos
durante a noite do que durante o dia. Blogueie todos 0s sons que possam servir de distracao,
desligando todos os equipamentos electronicos, tais como televisdes ou radios, fechando a
porta do quarto e utilizando cortinados de tecido espesso se o ruido do transito ou qualquer
outro ruido exterior for um problema recorrente. (5, 6, 11)

Ajuste o termdstato. Encontre a temperatura ambiente com que se sente mais confortavel.

Proteja a sua cama. Utilize a sua cama apenas para dormir e praticar sexo - Nn4o como um

escritorio ou espaco de recreacao familiar.

Traducao e revisdo para Portugués
Silvia Nunes Correia, tradutora

Eulalia Semedo, MD, MSc
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