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Dormir bem para
VIVER MELHOR

Na meia-idade, a dificuldade para adormecer pode levar ao envelhecimento cerebral mais acelerado. Para reverter o
quadro, o ideal € manter um horario para deitar e deixar de lado o celular e as redes sociais, quando for para cama

» ISABELLA ALMEIDA

m estudo publicado,

ontem, na revista Neu-

rology, da Academia

Americana de Neuro-
logia, reforca uma preocupacao
crescente sobre a relacdo entre
a qualidade do sono e a saide
cerebral, sobretudo em adul-
tos na meia-idade. De acordo
com a pesquisa, pessoas com
dificuldades para adormecer
ou permanecer dormindo, po-
dem ter um envelhecimento ce-
rebral mais acelerado.

Liderada por Clémence Ca-
vailles, professora da Univer-
sidade da Califérnia em San
Francisco, nos Estados Uni-
dos, a pesquisa sugere que a
mé qualidade do sono estd as-
sociada a quase trés anos ex-
tras de envelhecimento ce-
rebral. “O que encontramos
€ uma clara associacdo entre
problemas de sono e sinais
de envelhecimento cerebral,
0 que pode aumentar o risco
de deméncia mais tarde na vi-
da”, explicou Cavailles.

0 estudo envolveu 589 parti-
cipantes com idade média de 40
anos. Os voluntdrios preenche-
ram questiondrios sobre habi-
tos de sono no inicio do estudo
e cinco anos depois. Ao final, 15
anos apds responderem as pri-
meiras perguntas, os voluntarios
realizaram exames cerebrais para
avaliar a idade cerebral.

Situacao preocupante

O grupo com problemas de
sono mais severos teve uma ida-
de cerebral 2,6 anos superior
em comparagao com os parti-
cipantes que relataram poucos
ou nenhum problema de sono.
“Esses dados sdo preocupantes,
pois indicam que a qualidade
do sono pode ter um impacto
profundo na satide do cérebro”,
afirmou, em nota, Kristine Yaf-
fe, coautora do estudo.

As caracteristicas mais asso-
ciadas ao envelhecimento cere-
bral incluem a ma qualidade do
sono e dificuldades para dormir
ou se manter adormecido.

Vida regrada, mais saude ment

Fatores de risco, como pres-
sdo arterial, acicar no sangue
e colesterol descontrolados, as-
sociados a hdbitos ndo sauda-
veis, como dormir mal, estdo li-
gados a um maior risco de pro-
blemas neuroldgicos em pes-
soas de meia-idade. Esses sdo os
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Sem uma boa noite de sono, vém

os efeitos, como problemas de
concentracao e de meméria
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Mar de acgoes

"Durante o sono, o cérebro
se recupera, faz uma limpeza.
Hd um sistema chamado sis-
tema glinfdtico que funciona
bem durante o sono de ondas
lentas, um sono mais profun-
do, entdo essa boa qualidade
do sono ajuda a essa limpeza,

a essa detoxificacdo de subs-
tdncias que podem causar pro-
blemas com o actimulo de pro-
teinas, por exemplo, que po-
dem causar o Alzheimer e Par-
kinson. Além disso, o sono é
necessdrio para fortalecimen-
to das conexdes entre o cére-
bro. Durante o sono, sdo elimi-
nadas as menos necessdrias e
as que sdao importantes e mais

fortes sdo mantidas,
fortalecidas. Doen-
cas que semanifestam
em idosos, como Alzhei-
mer e Parkinson promo-
vem alteragoes que co-
megam muito cedo, dé-
cadas antes, em lugares do cére-
bro que controlam o ciclo de so-
no e vigilia, portanto, altera-
¢oes de sono podem ser um dos
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primeiros sintomas.
Ndo se sabe ainda se
a alteragdo da quali-
dade do sono é a cau-
sa de uma sindrome
demencial, a primei-
ra manifestacdo, ou
se é uma via de mao dupla."

Carlos Uribe, neurologista do
Hospital Brasilia, da rede Dasa

Problema real

As cientistas reforcaram ain-
da a necessidade de tratar proble-
mas do sono de forma proativa.
Elas aconselham aderir estratégias

resultados de um estudo publi-
cado ontem na revista Neurology.

Os pesquisadores, liderados
pela Universidade de Yale em
New Haven, nos Estados Uni-
dos, analisaram os oito fato-
res essenciais para a saide car-
diovascular e cerebral: que ser

simples para manter uma rotina
saudavel, como ter um hordrio pa-
drao para dormir, praticar exer-
cicios fisicos e evitar substincias,
como cafeina e dlcool antes da ho-
ra de se deitar. “A satide do cérebro

ativo, ter uma alimentacao sau-
ddvel, manter o peso adequado,
nao fumar, controlar a pressao
arterial, dormir o suficiente e
cuidar dos niveis de colesterol
e agucar no sangue.

O estudo envolveu 316.127
participantes, com idade média

deve ser uma prioridade, e cuidar
do sono € um passo crucial nessa
direcdo”, enfatiza Yaffe.

Amauri Godinho Junior, neu-
rologista do hospital Santa Lu-
cia, em Brasilia, destaca que

de 56 anos, acompanhados ao
longo de cinco anos. Os pesqui-
sadores classificaram os partici-
pantes em trés grupos, confor-
me os fatores essenciais: 6timo,
intermedidrio e ruim.

Dos voluntdrios, 64.474 apre-
sentaram pontuacdes Gtimas,

atualmente vivemos uma “epi-
demia” de uso excessivo de celu-
lares e telas em geral, que resulta
em hiperestimulacao. “Isso leva
as pessoas a trocarem o sono pe-
lo estimulo continuo das midias

enquanto 190.919 tinham notas
intermedidrias e 60.734, baixas.
Ao examinar os registros de sau-
de, os cientistas observaram que
1,2% dos participantes apresen-
tou problemas neurolégicos, como
acidente vascular cerebral (AVC),
deméncia ou depressao tardia.

sociais, o que pode causar so-
noléncia excessiva durante o
dia e dificuldade de concentra-
cdo, tornando-as dependentes
desses hébitos.”

Conforme Godinho Jtnior, a
qualidade do sono impacta diver-
sas funcodes do organismo. “Quan-
do osritmos circadianos sdo afeta-
dos, observamos dificuldades de
concentracdo e problemas de me-
moria, pois é mais dificil memori-
zar informacdes quando a aten¢do
nao estd presente.”

Giuliana Macedo, neurologis-
ta, neurofisiologista, especialista
em medicina do sono e membro
da Associacdo Brasileira do Sono
(ABS) ressalta que as recomen-
dagdes incluem adotar um esti-
lo de vida saudével e perceber se
o tempo para dormir estd sendo
respeitado, caso haja queixas de
md qualidade do sono, procurar
um profissional da satide espe-
cializado. “Reforco que o sono
é tdo importante para nossa vi-
da, que passamos um terco de-
la dormindo. Se ndo dormimos
bem, ndo aumentamos apenas
o risco de deméncia, mas tam-
bém de varias doencas cardio-
vasculares, como hipertensao,
infarto, arritmia e AVC. Portan-
to, fique atento a sua qualida-
de de sono para prevenir outras
doencas a longo prazo.”

O futuro

A expectativa é que novas pes-
quisas explorem maneiras de
melhorar a qualidade do sono
e investiguem os efeitos a longo
prazo na saude cerebral, sobre-
tudo em pessoas mais novas. A
relacdo entre sono e satide cog-
nitiva é um campo que merece
atencdo e investimento.

Ainda conforme o trabalho, a
conscientizacdo sobre a impor-
tancia do sono estd crescendo,
mas é fundamental que profis-
sionais de satide e a populacao
em geral reconhecam a neces-
sidade de priorizar um bom
descanso. Em um mundo cada
vez mais acelerado, os especia-
listas frisam ser crucial que as
pessoas tomem medidas para
proteger a saide cerebral.

Aqueles participantes com pon-
tuagoes baixas para hdbitos sau-
déveis indicaram mais do que o
dobro da probabilidade de desen-
volver uma dessas condicdes em
comparacao com os outros. Os que
tiveram notas intermedidrias apre-
sentaram um risco 37% maior. (IA)
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Buraco negro triplo

Fisicos do Instituto de Tecno-
logia de Massachusetts (MIT) e da
Caltech, nos Estados Unidos, re-
velaram ter detectado, pela pri-
meira vez, um sistema triplo
de buracos negros. A forma-
cdo descoberta tem um bu-
raco negro central que con-
some uma estrela menor em
uma 6rbita a 6,5 dias, enquan-
to uma segunda estrela orbi-
ta a uma distancia impressio-
nante, estimadaem 70 mil anos-
luz, emrelacdo ao objeto principal.

Para os cientistas, a descober-
talevanta questionamentos sobre
como os buracos negros se for-
mam. Tradicionalmente, acredita-
va-se que esses corpos celestes sur-
giam a partir da explosao de estre-
las massivas em eventos conheci-
dos como supernovas. A pesquisa
sugere que o objeto pode ter se for-
mado por um processo mais suave,
chamado de “colapso direto”, em
que uma estrela se desmorona sob
sua prépria gravidade sem uma ex-
plosdo tao devastadora.

Jorge Lugo

Representacao artistica do binario de

raios X do V404 Cygni

Anos-luz da Terra

Os pesquisadores encontra-
ram o objeto celeste quase que
por acaso, enquanto a equipe
examinava imagens do V404 Cyg-
ni, um buraco negro a cerca de
oito mil anos-luz da Terra.

Kevin Burdge, membro do de-
partamento de fisica do MIT e
autor principal do estudo, no-
tou duas fontes de luz préximas,
que inicialmente foram identi-
ficadas como o buraco negro e

uma estrela em sua 6rbita, mas
uma andlise mais aprofundada
revelou que a segunda fonte de
luz poderia ser uma estrela mui-
to mais distante.

Para validar a relacdo entre as
estrelas, os pesquisadores usaram
dados do satélite Gaia, que rastreia
o movimento de objetos celestes.
“Estamos vendo duas estrelas que
estdo se seguindo porque estdo
presas por essa corda fraca de gra-
vidade. Entao, esse tem que ser um
sistema triplo”, concluiu Burdge.



