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“Durma com Sonhos,
acorde com propositos”

Qual a importancia do Sono para a qualidade de vida das pessoas? Sobre esta matéria, a Revista Pontos de Vista foi visitar a
Clinica Teresa Rebelo Pinto - Psicologia & Song, tendo conversado com Teresa Rebelo Pinto, Psicologa e Fundadora da marca, que assumiu que é
importante passar a mensagem de gue 0 sono n&o deve ser valorizado apenas em caso de emergéncia, mas sim todos os dias.
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Dia Mundial do Sono celebra-se a 17 de marco

e trata-se de uma iniciativa da Associacdo Mun-

dial do Sono. Enquanto Psicéloga e Fundadora

da Clinica Teresa Rebelo Pinto - Psicologia &
Sono, como define a importancia desta data?

A celebracdo desta data é fundamental para sensibilizar as
pessoas para a importancia do sono. E evidente que dormi-
mOos 0 ano inteiro e a protecdo do sono né&o se deve resumir
ao més de marco, mas é uma excelente oportunidade para
lancar campanhas inovadoras e que motivem as pessoas
para a mudanca de habitos relacionados com o sono, que é
um pilar essencial para a nossa saude e bem-estar.

O sono tem impacto sobre todos os aspetos da vida e a
sua ma qualidade pode ser responsavel por vérios proble-
mas organicos ou psicoldgicos. Em que medida uma boa
relagdo com o sono é a chave para garantir o bem-estar
fisico e mental e qualidade de vida?

Costumo dizer que, ndo fazemos bem o que nao perce-
bemos, ou ndo gostamos. Quando as pessoas ignoram 0s
mecanismos e funcdes do sono, tém maior tendéncia a des-
valoriza-lo. Por outro lado, quando se dorme mal, ha bastan-
te tempo, também é mais facil desistir de proteger o sono,
assumindo que a mé qualidade do sono é uma fatalidade.
Um dos objetivos da nossa equipa, é precisamente inverter
estas tendéncias, investindo na literacia para o sono e na
mudanca de atitudes sobre este tema. As nossas interven-
¢Oes na comunidade passam muito por tornar o sono mais
“cool’, mais atrativo e interessante para todas as faixas eta-
rias e contextos. Além disso, queremos passar a mensagem
de que o sono nao deve ser valorizado apenas em caso de
emergéncia, mas sim todos os dias.

Em tempos, a Associacao Portuguesa do Sono afirmou
que o maior risco a qualidade do sono é a falta de respeito
que hd por ele. Quer isto dizer que ainda nao se valoriza
0 sono como algo essencial para a nossa saude? Em que
medida é necessario combater uma possivel cultura enrai-
zada na populagao de dormir pouco e sem regra?

Por vezes, ndo existe na populagdo uma associacao clara,
entre a qualidade do sono e o impacto na satide e bem-
-estar. Parece que tudo é mais importante que o sono,
que fica, frequentemente, de lado até se arranjar tempo.
Sabemos que a regulacdo do peso, o risco de lesdes e a
capacidade de concentragdo tém uma estreita relacdo
com a forma como dormimos, embora nem sempre se
chame a atengdo para isso. Toda a gente quer andar bem
durante o dia e muitas vezes o que bastava era valorizar o
papel crucial que o sono tem para a salde, qualidade de
vida e até longevidade. Apesar disso, penso que em Por-
tugal tém surgido, nos ultimos anos, bastantes iniciativas
e projetos, que permitem alargar o acesso das comunida-

[ S

des ao conhecimento cientifico na drea do sono.
A meu ver, é muito importante que se perceba o
quéo sensiveis somos as alteracoes no padrao de
sono e que cada um de nos tem necessidades
diferentes.

Dormir nédo é, de facto, uma perda de tempo
nem um mero estado de repouso. Para melhor
entender, que consequéncias fisicas e mentais
advém da privacao do sono a longo prazo?

A longo prazo, quem dorme mal pode vir a ter
dificuldades cognitivas, nomeadamente, reducéo
da memodria, atencao e criatividade, dificuldade em
regular as emogdes, em manter um peso estavel,
enfraquecer o sistema imunitario, aumentar o risco
de problemas cardiovasculares, maior tendéncia
para acidentes, lesoes e problemas de saide men-
tal. Em resumo, dormir mal n&o é trivial e os riscos
S&0 muitas vezes silenciosos, até se manifestarem
mais tarde, de forma severa. Podemos dizer que,
dormir bem e o suficiente é essencial para garan-
tir satde e bem-estar em geral. Uma boa parte das
pessoas so pede ajuda para os problemas de sono
numa fase de desespero, ignorando as vantagens
de intervir precocemente nos distirbios de sono.
Outras, nem sabem que existem doencas do sono,
acreditando que se tratam sempre de “fases” que
vao melhorar com o tempo.

A Clinica Teresa Rebelo Pinto - Psicologia & Sono
desenvolve atividades de promocdo da saude
mental e da qualidade do sono, propondo uma
abordagem multidisciplinar que integra diferen-
tes valéncias de natureza clinica, formativa, edu-
cativa e comunitaria. Assim, que solucées pode-
mos aqui encontrar?

A nossa equipa procura assegurar uma tarefa
nem sempre facil: estreitar a ligacao entre a comu-
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nidade, a atividade clinica e a investigacao cienti-
fica. Para isso, temos pessoas de areas como Psi-
cologia, Neurociéncias, Cronobiologia, Osteopatia,
Nutricdo e varias especialidades dentro da Medici-
na. Embora nos dediquemos a muitas reas para
além do sono, € esse o tépico que nos une, com a
Psicologia do Sono no centro da nossa especializa-
¢do. Enquanto pioneiros nesta area, a nossa Vvisao
é sermos um referencial cientifico nas diferentes
valéncias do nosso trabalho: o atendimento clini-
co, aformacao, a consultoria e a educacao do sono
em escolas.

Um dos nossos focos tem sido a inovagdo dos
servicos associados ao tratamento dos disturbios
do sono. A ferramenta mais diferenciadora na qual
temos investido é o Check-up Sono, uma forma de
despistar disturbios e reforcar os aspetos mais favo-
raveis para o sono de cada pessoa. Pode ser reali-
zado individualmente, ou também oferecido pelas
empresas aos seus colaboradores. E um instru-
mento original, com a nossa assinatura, totalmente
personalizado e que foge a tradicional abordagem
das “dicas” para dormir melhor, que habitualmente
sao indiferenciadas e podem até ser pouco funda-
mentadas. Para além disso, desenvolvemos alguns
modelos especificos para a intervencéo clinica e
temos um novo programa de educacao do sono
em fase piloto.

Aligacdo ao meio cientifico permite-nos estar em
constante atualizagdo e garantir que os métodos
que utilizamos sdo realmente eficazes para ajudar
as pessoas a dormir melhor, a ter uma melhor rela-
¢do com o sono e a promover qualidade de vida e
bem-estar. Confesso que, estou orgulhosa do traba-
Iho que temos feito, sobretudo porque celebramos
agora apenas 2 anos de projeto.

A primeira linha de intervencdo na area do
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sono é sempre a prevencao e a sensibilizagao.
Neste sentido, a equipa da Clinica Teresa Rebe-
lo Pinto - Psicologia & Sono tem desenvolvido
varias campanhas de sensibilizacdo. Qual a
mensagem que querem passar no Dia Mundial
do Sono este ano?

“Durma com sonhos, acorde com propdsitos” —
este é 0 ponto de partida para a campanha que
langamos, em conjunto com a Gasoxmed.

No ano passado, chamamos a atencdo para a
importancia do sono, mas é preciso mais do que
isso, é preciso motivar as pessoas para a mudan-
ca efetiva do estilo de vida. Saber é relevante, mas
queremos mais do que isso. Queremos provocar
uma vontade absoluta de proteger o sono. Dor-
mir ndo devia ser sentido como um luxo, mas sim
como uma necessidade de primeira linha.

Para quem se queixa de "ndo conseguir desligar”
a noite para ir dormir, 0 nosso desafio é colocar o
MODO SONO ON. E evidente que nao basta car-
regar num botéo para adormecer de forma ins-
tantanea, mas existe um momento de tomada de
decisdo importante na hora de terminarmos o dia
e comegar a entrar progressivamente no MODO
SONQ! A nossa campanha foca-se na capacitagao
de todos os que precisam de melhorar a qualidade
do seu sono. E jé agora, na mudanca de paradig-
ma de que estamos “OFF’, enquanto dormimos...
Na realidade, estdo "“ON"uma série de funcdes que
ocorrem exclusivamente durante o sono, e se as
pessoas perceberem melhor as funcdes do sono
talvez o possam proteger mais.
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Muitas vezes pode ser dificil distinguir o sono
normal do patolégico. Que sinais de alerta a
sociedade devera estar atenta e como proceder
neste seguimento?

Ha uma ideia errada de que dormir mal é"normal’,
uma espécie de fatalidade. A verdade é que todos
temos noites piores, mas h& que procurar ajuda
especializada, quando os problemas de sono
interferem na qualidade de vida, no desempenho
profissional, ou nas relacdes interpessoais. Para
além disso, é importante avaliar o sono quando
as dificuldades de sono persistem, durante mais
de 3 semanas e ndo se alteram com mudancas
consistentes no estilo de vida. Também se deve
consultar um especialista em sono, se existirem
outros sintomas fisicos, ou psicoldgicos, para além
das queixas de sono. |

O verdadeiro segredo
para o sucesso?

GASOXIVEDH

psicologiadosono.com gasoxmed.airliquide.com
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