12 « Correio Braziliense ¢ Brasilia, sexta-feira, 2 de janeiro de 2026

e

Editora: Ana Paula Macedo
anapaula.df@dabr.com.br
3214-1195 - 3214-1172

Estudo com centenas de corredores amadores destaca que o risco de Lesoes é superior em pessoas que repousaram pouco na
noite anterior a pratica. A pesquisa também revelou que corredores frequentemente tém problemas relacionados ao sono

ara
correr melhor

Dormir bem

» PALOMA OLIVETO

m todo o mundo, aproxi-
madamente 620 milhdes
de pessoas calcam regular-
mente o ténis de corrida,
segundo a World Fitness Running
Federation (WFRT). A maioria de-
las acorda cedo para a pratica de-
pois de, idealmente, ter dormi-
do pelo menos oito horas na noi-
te anterior. Caso contrario, cor-
rem um risco significativamente
alto de lesao. Essa é a conclusdo
de um novo estudo liderado por
Jan de Jonge, psicélogo do traba-
lho e do esporte da Universidade
de Tecnologia de Eindhoven, na
Holanda, e professor adjunto da
Universidade da Austrélia do Sul.
Em uma pesquisa com 425 cor-
redores amadores, Jonge e a equi-
pe descobriram que aqueles que
relataram menor duracdo e pior
qualidade do sono, entre outros
problemas para dormir, tinham
quase o dobro da probabilidade
de sofrer uma lesao. As descober-
tas, publicadas na revista Applied
Sciences, fornecem “evidéncias
convincentes de que o sono é um
componente critico, porém fre-
quentemente negligenciado, na
prevencao de lesoes’, segundo o
pesquisador. “Embora os corre-
dores se concentrem especifica-
mente em quilometragem, nutri-
¢do e estratégias de recuperacao,
o sono tende a ficar em dltimo lu-
gar nalista de prioridades’, afirma.
“Nossa pesquisa mostra que
pessoas com sono de ma quali-
dade tém 1,78 vez mais chances
de relatar lesdes do que aquelas
com sono estavel e de boa quali-
dade, com 68% de probabilidade
de sofrer uma lesdao em um pe-
riodo de 12 meses’, descreve. “Is-
so nos lembra fortemente que a
qualidade do nosso descanso é
tdo importante quanto a intensi-
dade do nosso treino.”

Popular

A corrida recreativa é um dos
esportes mais populares do mun-
do, mas também apresenta um al-
torisco de lesoes, com até 90% dos
corredores sofrendo alguma lesao
em algum momento. O estudo es-
td entre os primeiros a investigar o
sono como um fator multidimen-
sional em relacgdo a lesdes espor-
tivas, considerando nao apenas a
duracdo, mas também a qualida-
de e os disturbios associados, dis-
seram 0s pesquisadores.

“O sono é um processo bioldgi-
co vital que permite que o corpo e
a mente se recuperem e se adap-
tem as demandas fisicas e men-
tais do treinamento’, afirma Jonge.
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“" Um-dos esportes mais
populares, a corrida de
rua depende de uma boa
noite de sono para ser
executada com menor risco
de contusoes

Trés perguntas

JEFFERSON RODRIGUES, vice-presidente da Academia Brasileira do Sono — regional SC, fisiologista do exercicio e pés-graduado em distdrbios do sono

0 estudo mostra que a privacao
de sono compromete a
recuperacao muscular e acelera
a fadiga. Como esses processos
acontecem no corpo de quem
treina?

Quando dormimos, nosso cor-
po realiza um processo de recupe-
racdo tanto muscular quanto men-
tal, especialmente durante o so-
no profundo (sono N3) e o REM.
Quando o sono é insuficiente, es-
se processo fica prejudicado e, com
menor quantidade de sono profun-
do, menor serd a producao de hor-
monio do crescimento (GH), geral-
mente liberado em maior quanti-
dade nessa fase do sono. O GH é
fundamental para a sintese protei-
ca e o reparo de microlesoes mus-
culares. A privacdo de sono tam-
bém eleva marcadores inflamato-
rios (como IL-6 e TNF-), dificultan-
do a recuperacao e aumentando a
dor muscular. A piora do quadro da
dor leva a um sono de pior quali-
dade, em umarelacao bidirecional.

Arquivo pessoal

Dormir menos
que o neces-
sario também
piora o meta-
bolismo ener-
gético, sensibi-
lidade a insu-
lina e diminui
a reposicao de
glicogénio mus-
cular. O sistema
nervoso central
fica mais fatiga-
do, reduzindo
a coordenacao,
tomada de de-
cisao, forca e execucdo de gestos
motores especificos.

0 artigo sugere maior risco de
lesoes quando ha instabilidade
no sono. 0 que pode explicar essa
associacao?

Entre os mecanismos, estd a re-
ducdo de tempo de reacdo, coor-
denacdo e piora da propiocep-
¢do, porque a privacao de sono

compromete o
controle motor,
€ a menor pre-
cisdo de gestos
motores duran-
te a partida da
atividade au-
menta o risco
de lesoes orto-
pédicas como
luxacoes, fratu-
ras, contraturas
ou estiramen-
tos muscula-
res. Além disso,
musculos fati-
gados estabilizam pior as articula-
coes, deixando tendodes e ligamen-
tos mais vulnerdveis. Outro me-
canismo é a recuperacgdo incom-
pleta: quando o musculo nao se
recupera adequadamente de ses-
sOes anteriores, 0 corpo treina acu-
mulando microlesoes, levando a
maior probabilidade de lesdo agu-
da. Também ha inflamacéo croni-
ca provocada pela ma qualidade

ou privagdo de sono, que aumenta
a sensibilidade a dor interferindo
na performance motora e poten-
ciais riscos de lesoes.

0 artigo cita um estudo no qual
uma dnica noite maldormida
reduziu o desempenho em testes
fisicos. Esse efeito é imediato?

Sim. A maioria dos estudos
apontam esse efeito de perda de
performance imediata no dia se-
guinte ap6s uma tinica noite com
sono reduzido. Os principais pa-
rametros observados sdo queda
de forga (principalmente forga ex-
plosiva), menor resisténcia, menor
consumo méximo de oxigénio em
testes de performance, pior preci-
sao motora e maior percepcao de
esforco. O tempo de recuperacdo é
individual, dependendo da profun-
didade da privacédo do sono. Geral-
mente, o desempenho fisico volta
ao basal em 24 a 48 horas, desde
que o sono das noites seguintes se-
ja adequado.(PO)

“Quando o sono é interrompido ou
insuficiente, a capacidade do corpo
de reparar tecidos, regular hormo-
nios e manter o foco diminui, o que
pode aumentar o risco de lesdes.”
A pesquisa revelou que corre-
dores que frequentemente apre-
sentavam problemas de sono,

como dificuldade para adorme-
cer, despertares frequentes duran-
te a noite ou sensacdo de cansaco
ao acordar, eram particularmente
vulneraveis a lesdes. Em contra-
partida, aqueles com duracéo de
sono consistente e boa qualidade
de sono relataram menos lesoes.

Implicacoes

Jonge acredita que as descober-
tas tém implicacdes importantes
tanto para atletas amadores quan-
to profissionais, treinadores e pro-
fissionais de satide. “Costumamos
presumir que mais treino significa

Noite maldormida afeta a cognicao de idosos

Quando se trata de sono, as re-
comendacbdes tradicionais tém se
concentrado na quantidade de ho-
ras que uma pessoa dorme. Mas,
para os idosos, a qualidade pode
afetar o desempenho cognitivo no
dia seguinte, independentemen-
te das horas de repouso. A conclu-
sdo é de um estudo da Faculdade
de Satide e Desenvolvimento Hu-
mano da Universidade Estadual da
Pensilvania e da Faculdade de Me-
dicina Albert Einstein, no Bronx,
Nova York.

Publicada na revista Sleep
Health, a pesquisa constatou que
a qualidade de uma noite de sono
— e ndo a duragdo — previa a ra-
pidez com que os idosos processa-
vam informagdes no dia seguinte.
“Qualquer pessoa que ja tenha fi-
cado acordada até tarde sabe que o
sono pode afetar a cognicdo no dia

seguinte’, disse Orfeu Buxton, pro-
fessor de saide biocomportamen-
tal da Universidade Estadual da
Pensilvania e principal autor do es-
tudo, em nota. “Agora, queriamos
identificar quais aspectos da satide
do sono impactam o funcionamen-
to cognitivo didrio. Quando se trata
de ‘dormir bem, parece que a qua-
lidade é importante a curto prazo
para os idosos.”

A pesquisa analisou dados de
261 participantes que fizeram par-
te do Einstein Aging Study, um es-
tudo plurianual sobre envelheci-
mento e saude cognitiva. Os parti-
cipantes — todos com mais de 70
anos — viviam na comunidade do
Condado do Bronx, em Nova York.
Durante duas semanas, eles usa-
ram relégios inteligentes que mo-
nitoravam o sono.

Os voluntdrios também

completaram jogos de avaliacdo
cognitiva seis vezes ao dia em um
smartphone — ao acordar, antes de
dormir e em quatro hordrios alea-
torios. As atividades, que levavam
cerca de quatro minutos para se-
rem concluidas, mediam diferen-
tes aspectos do desempenho cog-
nitivo, incluindo memadria de tra-
balho visual e visoespacial e velo-
cidade de processamento.

No fim do estudo, os pesqui-
sadores haviam coletado um to-
tal de 20.532 avaliacdes cognitivas
dos participantes. Ao analisar o de-
sempenho cognitivo didrio de cada
voluntario, os cientistas descobri-
ram que, quando uma pessoa per-
manecia acordada por 30 minutos
a mais durante a noite do que sua
média, a velocidade de processa-
mento era mais lenta do que o nor-
mal no dia seguinte.

Quase metade dos idosos rela-
ta algum tipo de disttirbio do sono.
Com o tempo, esses transtornos
estdo associados a taxas mais al-
tas de declinio cognitivo e doenca
de Alzheimer. “A privacéo de sono,
mesmo que por apenas uma noite,
tem efeitos imediatos sobre a aten-
¢do, a concentracao e a memdria.
Qualquer tarefa cognitiva passa a
ser mais dificil. Ao mesmo tempo,
o humor costuma ficar mais irrita-
vel’, ressalta o psiquiatra Ricardo
Assmé, de Curitiba.

O médico ressalta que um estudo
publicado na revista Neurology, da
Academia Norte-Americana de Nu-
merologia, mostrou que pessoas que
enfrentam dificuldade para dormir
ou que acordam muitas vezes tém,
em média, quase trés anos a mais de
envelhecimento cerebral, comparado
aindividuos da mesma idade. (PO)

melhor desempenho, mas isso nao
€ necessariamente verdade’, pon-
dera. “Corredores — especialmen-
te aqueles que conciliam o treino
com trabalho, familia e compromis-
sos sociais — podem, na verdade,
precisar de mais sono do que a mé-
dia dos adultos para se recuperarem
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A importancia

da recuperacao

1. Recuperacao muscular

Durante o sono profundo, ocorre
0 pico de liberagdo do horménio

GR! S do crescimento, essencial para
f‘ﬂé.

reparar fibras musculares e
reduzir inflamacao. Noites

curtas atrasam esse processo e
aumentam o risco de microlesoes.

2. Metabolismo energético

Com pouco sono, o corpo utiliza
pior as reservas de energia, chega
mais rapido a fadiga e apresenta
queda na performance em
exercicios aerdbicos e de forca.

3. Coordenacao e precisao

A privacao de sono compromete
0 sistema nervoso central,
reduzindo reflexos, equilibrio e
tempo de reacao — combinagao
que aumenta o risco de lesoes.

adequadamente’) diz. “O sono deve
ser tratado como prioridade para o
desempenho, e ndo como algo se-
cundario”

Especialistas recomendam que
as pessoas durmam entre sete e no-
ve horas por noite, sendo que atletas
geralmente precisam de mais des-
canso, incluindo cochilos durante
o dia, para auxiliar na recuperacao
fisica e mental. Hordrios de dor-
mir consistentes, minimizar o uso
de telas antes de dormir, reduzir o
consumo de cafeina e alcool e criar
um ambiente tranquilo e fresco pa-
ra dormir devem ser priorizados. ‘A
qualidade e a duracao do sono sao
importantes, mas a quantidade é a
base. O sono deve ser reconhecido
ndo apenas como uma ferramenta
de recuperagao, mas também como
um potencial indicador de vulnera-
bilidade alesdes em esportes recrea-
tivos’, dizem os autores no artigo.

Marco Tilio de Mello, professor
titular do Departamento de Esportes
daFaculdade de Educacao Fisica, Fi-
sioterapia e Terapia Ocupacional da
Universidade Federal de Minas Ge-
rais, ensina como integrar o0 sono ao
planejamento do treino. “Primeiro, é
importante fazer um didrio de sono,
uma coisa simples, na qual o usudrio
preenche uma escala do quanto esta
cansado ou ndo. Com isso, o treina-
dor pode observar a recuperacao de-
le e, assim, dosar o treino’, diz Mello,
que também é coordenador do Nu-
cleo de Ciéncias do Esporte da Aca-
demia Brasileira do Sono (ABS). “Se
o corredor nao dormiu bem, recebe
uma carga menor. Do contrario, po-
de executar a que jé estava planeja-
da naquele treinamento.’

Quase metade dos idosos relata algum tipo de distirbio do sono

ordebinAIg/s19xad



