Fspecial

A ciéncia por
fras do sonno

A neurologista e médica do sono Carolina Colaco
reforca que dormir estd longe de se “desligar”. “E
como frocar o modo de funcionamento do cérebro
para que, de forma afiva, possa existir impeza, restau-
racdo e construcdo de memérias do que aprendemos
durante o dia.” Ela explica que o sono alferna entre as
fases NREM e REM. Na primeira, ocorre a restaura-
cdo e, na segunda, hd intensa atividade emocional.
“No REM, ha muita atividade em dreas de meméria e
emocdo, Uil para infegrar experiéncias.”

Nancilene Gomes Melo e Silva, pés-graduada em
medicina do sono, destaca que o cérebro permanece
altamente afivo durante o sono e realiza funcées essen-
ciais & satde fisica e mental. “O cérebro também rea-
liza a ‘limpeza’ de residuos metabélicos acumulados
durante o dia, um processo fundamental para evitar
sobrecarga neuronal e manter o equilibrio cognitivo.”

Os sonhos, segundo Carolina, sdo fenomenos
complexos que tém moltiplas funcées. “Sonhar pare-
ce ter multiplas funcées, especialmente do ponto de
vista emocional: consolidar memérias, freinar respos-
fas emocionais e favorecer a criatividade ao combi-
nar ideias improvéveis.” Ela cita ainda a hipétese do
“simulador de ameacas’, em que o cérebro ensaia
cendrios dificeis para preparar o comportamento.

A lembranca dos sonhos fambém varia de pessoa
para pessoa. "Depende do momento do despertar,
da estrutura do sono e de caracteristicas individuais”,
explica Nancilene. Carolina complementa: “Quem
lembra mais dos sonhos, possivelmente, estd fragmen-
tando mais o sono durante o REM.”

Quando paralisa

Mas o sono nem sempre é tranquilo. A paralisia do
sono ¢ um fenémeno que infriga e assusta. “Ela acon-
fece quando acordamos antes do corpo 'destravar’ da
atonia do REM", explica Carolina. "A mente desperta,
mas os mUsculos ainda estdo temporariamente inibi-
dos; dura segundos a poucos minutos. Podem ocorrer
alucinagdes e sensacdo de presenca, mas ¢ benigno.”

O estudante de direito Lufs Eduardo de Morais
Sardinha, 21 anos, tem sonhos marcantes, infensos e
sem nexo com a realidade, como cair em uma esca-
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da em espiral. No entanto, o que mais lhe chama a
afencdo sGo as experiéncias com paralisia do sono.
"Sempre sinfo alguma presenca ao meu redor, proxima
ou em cima de mim. J& senti a respiracdo dessa pre-
senca, proxima ao meu rosto”, relata. Lufs acredita que
h& uma explicacdo cientifica, mas também espiritual:
"Acredito nos espiritos, na imortalidade e que essas
presencas sGo pessoas desencamnadas, pouco evo-
luidas espiritualmente, que gostam de nos aformentar.”

Nancilene detalha que essa condicdo ocorre
"quando a atonia muscular fipica da fase REM persiste
por alguns segundos ou minufos enquanto a conscién-
cia j& despertou”. Ela recomenda manter uma boa
higiene do sono, com hordrios regulares para dormir
e acordar, ambiente franquilo e escuro, evitar cafeina
e dlcool & noite e buscar relaxamento antes de deitar.

Carolina acrescenta que dormir de lado, e ndo de
cosfas, pode reduzir os episddios. “Se for frequente,
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com sonoléncia excessiva ou outros sinfomas, vale
invesfigar narcolepsia e outros distirbios do sono.”

A qualidade do sono é deferminante para o corpo
e para os sonhos. “Sono ruim costuma gerar sonhos
mais negativos e fragmentados, e até ‘rebote de
REM", diz Carolina. “J& um sono consistente melhora
o humor, a aprendizagem e a produtividade.”

Pesadelos e sonhos vividos sGo comuns em momen-
tos de sobrecarga emocional. O esfresse e a ansie-
dade aumentam a atividade das dreas cerebrais
responsaveis pelas emocdes, resuliando em sonhos
mais intensos, fragmentados ou negativos”, afirma
Nancilene. “Quando o sono é continuo e suficiente,
o cérebro completa seus ciclos, incluindo perfodos
adequados de sono REM, o que garante o processa-
mento de memorias e emocdes”, acrescenta.

No fim das contas, os padides de sono e sonho revelam
sobre questdes emocionais e fisicas. “O sono € um sinal vital
quando ele muda, vale investigar por qual mofivo o cérebro
e o corpo esfdo pedindo afencao”, ressalia Carolina.



