Destaque

Escrevaum didrio
Se tem preccupacdes
ou muitas coisas a fazer
no dia seguinte que
sente que o vio impedir
de adormecer depressa
ou assaltd-lo durante

a noite, escreva-as,
recomenda Teresa Paiva

O paco da via acrea e reduzindo a
probabilidade de colapso”. explica
a pneumologista Daniela Ferreira.
presidente da Associacdo Portu-
guesa do Sono.

Ha um més que o piloto come-
cou a dormir com esta espéecie de
aparelho, que também leva nos
voos de longo curso. As diferen-
cas foram imediatas. "Ao fim do
terceiro dia ja me sentia com mais
energia. acordo muito melhor.

A falta de sono tinha imenso im-
pacto. até na minha paciéncia
com os miudos”, conta.

Nao seirrite,

tem o efeito contrario

Estdo reconhecidos mais de 70 dis-
tirbios do sono. que se dividem
por seis grupos (uns relacionados
com a parte respiratoria. outros as-
sociados ao movimento. etc.). Em
Portugal. o mais prevalente € a in-
sonia. Estima-se que trés em cada
10 pessoas sofram de insdnias e
que cerca de 50% da populacao jd
teve pelo menos um episddio nal-
guma fase da sua vida. O que pro-
vavelmente € menos conhecido €
que a forma como se reage a inso-
nia tem influéncia no que acontece
aseguir. Ou seja. se ela se torna
cronica ou ndo. Explicacio: "0 ins-
talar da insdnia tem muitas vezes a
ver. mais com a forma como reagi-
mos ao despertar. do que propria-
mente com a causa que nosleva a
despertar. Se eu reajo aquele des-
pertar olhando para o relogio e fi-
cando irritado. todo esse sentimen-
to de preocupacao e ansiedade
condiciona a minha capacidade de
voltar a dormir”, explica o pneu-
mologista Tiago Sa. Nao € por aca-
so que o tratamento de primeira li-
nha deste problema seja a chama-

o

A psicéloga espe-
cialista em sono
Teresa Rebelo
Pinto alerta para
o facto de o sono
ser um tema
omisso dos curri-
culos escolares
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da terapia cognitivo-comporta-
mental — que passa sobretudo pela
mudanca de hahitos.

Contudo. também se sabe que ha
doencas psiquidtricas. como a de-
pressiao e aansiedade. que podem
provocar insonias. Cerca de 407%
destes doentes acabam por sofrer
deste disturbio. Anabela Mendes
Marques € uma delas. A funciondria
das limpezas do Hospital de Abran-
tes. de 57 anos. debate-se com pro-
blemas de sono desde a idade
adulta — motivados por problemas
de familia. Chegava a dormir sa 2h
por noite e

Compre

uns tampdes

Ha varias solugbes

para bloquear o barulho,
como tampbes (ha uns
que silenciam os ruidos
externos através de uma
app). Outra solucdo

é o white noise, ruido

de frequéncias mistas

passar noites inteiras a chorar”.
descreve. Procurou ajuda especia-
lizada hd cercade 10 anos e desde
entdo faz medicacio — tanto para
dormir. como para a ansiedade. O
seu estado melhorou e as noites
também. Mais recentemente. vol-
tou a acordar duas a trés vezes
durante a noite e comecou a ter

tfempo sintomas estranhos: sente frio
acordada nas pernas. mesmo
era passa- com elas quentes. e
do perfei- Faca exercicio doem-lhe quando
demanha
famente 2 . e acorda. Ha outro dis-
consciente p::;io:; i tirbio do sono rela-
Levantava-se Mhnrperl;:duémesmo cionado com a de-
muito cansada e amanha. Sesé conseguir ~ Pressdo e a ansie-
foi-se sentindo praticar aofim do dia, dade — a sindrome
cada vez mais de- faca-02a3h antes das pernas inquie-
deirparaacama

primida. "Chegava a

tas. que coincidia



