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MENOS SONO, mais 

risco de ALZHEIMER

Estudo com adultos de meia-idade e idosos mostra que a interrupção das fases de adormecimento profundo e REM — quando se 

formam os sonhos — está associada a alterações cerebrais que aumentam o risco de doenças neurodegenerativas

D
ormir menos nas fases pro-

fundas do sono pode es-

tar associado a alterações 

estruturais no cérebro que 

aumentam o risco de doença de Al-

zheimer. A conclusão é de um es-

tudo da Faculdade de Medicina de 

Yale, nos Estados Unidos, publica-

do no Journal of Clinical Sleep Me-

dicine. Segundo os autores, caso 

pesquisas futuras confirmem a 

descoberta, há “oportunidades 

potenciais” para reduzir o ris-

co desse mal neurodegenerativo, 

que afeta 55 milhões de pessoas 

no mundo, segundo a Organiza-

ção Mundial da Saúde (OMS). 

A pesquisa acompanhou 270 

adultos de meia-idade e idosos 

participantes do estudo norte-a-

mericano Atherosclerosis Risk in 

the Communities. Os resultados 

indicaram uma associação entre 

menor proporção de sono de on-

das lentas — o profundo — e de so-

no REM, a fase ligada aos sonhos, 

com a redução do volume de re-

giões cerebrais consideradas vul-

neráveis ao Alzheimer. 

Os pesquisadores analisaram 

dados de polissonografias reali-

zadas entre 1996 e 1998, quando 

os participantes tinham em média 

61 anos, e compararam esses resul-

tados com exames de ressonância 

magnética feitos de 13 a 17 anos 

depois. O objetivo era avaliar áreas 

do cérebro que costumam apre-

sentar atrofia precoce na doença 

de Alzheimer, como o hipocampo, 

o pré-cúneo, o cúneo e, especial-

mente, a região parietal inferior. 

Volume

As imagens mostraram que as 

pessoas que passaram menos tem-

po em sono profundo tinham volu-

mes menores da região parietal in-

ferior e do cúneo. Já a menor pro-

porção de sono REM estava rela-

cionada a volumes reduzidos da 

região parietal inferior e do pré-

-cúneo. Todas essas áreas do cé-

rebro exercem importantes fun-

ções na memória e no processa-

mento de informações. 

Após ajustes estatísticos para 

idade, sexo, escolaridade, fatores 

cardiovasculares, apneia do sono e 

desempenho cognitivo, a associa-

ção mais consistente permaneceu 

na região parietal inferior, envolvi-

da em funções cognitivas comple-

te afetada nas 
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No estudo, pessoas com menos tempo em sono profundo tinham volumes menores em regiões cerebrais importantes para a memória

Pexels/Divulgação 

à privação do repouso e à redução 

da atividade cerebral associada ao 

descanso inadequado.

O trabalho também investigou 

a relação entre a arquitetura do 

sono — estrutura e sequência dos 

diferentes estágios — e a presença 

de micro-hemorragias cerebrais, 

pequenas lesões vasculares que 

podem ocorrer em fases iniciais de 

demências. Nesse caso, não foi en-

contrada associação, sugerindo que 

os efeitos de dormir mal observados 

na pesquisa têm maior relação com a 

atrofia do cérebro do que com altera-

ções no sistema circulatório. 

Modificável

Embora os resultados não per-

mitam afirmar uma relação de 

causa e efeito, os autores obser-

ono é um fator poten-

resultados fornecem evidências 

preliminares de que a redução da 

neuroatividade durante o sono po-

de contribuir para a atrofia cere-

bral, aumentando potencialmen-

te o risco de doença de Alzhei-

mer”, disse o autor principal, Ga-

won Cho, doutor em saúde pú-

blica. “Esses resultados são parti-

cularmente significativos porque 

ajudam a caracterizar como a pri-

vação de sono, um distúrbio pre-

valente entre adultos de meia-i-

dade e idosos, pode estar relacio-

nada à patogênese de Alzheimer e 

ao comprometimento cognitivo.”

“Mesmo que por apenas uma 

noite, a privação do sono tem 

efeitos imediatos sobre a aten-

ção, a concentração e a memória. 

Qualquer tarefa cognitiva passa 

a ser mais difícil”, lembra o psi-

quiatra Ricardo Assmé, de Curi-

tiba (PR). “Quando o sono é in-
orpo

não consegue fazer reparos impor-

tantes, nem organizar a memória 

ou equilibrar os hormônios. Com o 

tempo, isso abre espaço para pro-

blemas mais sérios”, complementa 

o otorrinolaringologista de Goiânia 

(GO) Paulo Reis, especialista em 

medicina do sono. 

Toxinas

Diversos estudos sugerem que 

dormir mal tem impactos negati-

vos para a saúde do cérebro ao lon-

go prazo, com doenças neurode-

generativas. Uma pesquisa recen-

te publicada na revista Neurology, 

da Academia Norte-Americana de 

Neurologia, encontrou evidências 

de que a dificuldade de dormir ou 

de permanecer dormindo está as-

sociada ao envelhecimento ace-

lerado do cérebro. “O sono não é 

um descanso qualquer”, destaca 

Danielle de Lara, neurocirurgiã de 

Blumenau (SC). “Ele é o momento 

em que o cérebro organiza apren-

dizados, remove toxinas e se rege-

nera. Por isso, os estudos mostram 

que dormir mal aumenta o risco de 

declínio cognitivo.”

Segundo Larissa Hermann, clí-

nica médica no Hospital São Mar-

celino Champagnat, de Curitiba, 

pessoas que têm dificuldade para 

dormir precisam investir na cha-

mada higiene do sono. Ela explica 

que as práticas associadas a esse 

conceito incluem desde uma ro-

tina regular do repouso a criar um 

ambiente propício, como um quar-

to escuro e silencioso. 

“O que se pode fazer é adotar me-

didas de higiene, como dormir e 

acordar no mesmo horário sem-

pre que possível, evitar bebidas 

estimulantes que tenham cafeí-

na ou álcool próximo do horário 

de dormir, além de reduzir o uso 

de telas e iluminação no período 

odegeneração 

Um ciclo completo de sono 

(NREM para REM) dura de 90 a 

120 minutos, repetindo-se várias 

vezes por noite. O NREM domina 

a primeira metade da noite. 

 Sono NREM (Não REM):

»  N1: transição da vigília para o 

sono, sono leve, com “trancos”.

»  N2: sono mais leve, com queda 

da temperatura corporal, 

relaxamento muscular e 

diminuição do batimento 

cardíaco/respiração.

»  N3/N4 (sono de ondas lentas/

profundo): sono mais profundo, 

restauração física, atividade 

cerebral mais lenta

»  Sono REM (Rapid Eye 

Movement): atividade 

cerebral rápida, movimentos 

oculares rápidos, paralisia 

muscular (hipotonia), aumento 

da frequência cardíaca/

respiratória. Fase onde ocorrem 

os sonhos mais vívidos, crucial 

para consolidação da memória 

e regulação emocional. 

  

»  Luz e telas (luz azul): 

Interrompem o ciclo circadiano, 

reduzindo a qualidade do sono.

»  Cafeína e álcool: o álcool 

facilita o início do sono, mas 

rouba o sono REM e profundo, 

prejudicando a restauração.

»  Estresse, drogas, tabagismo: 

também alteram a arquitetura, 

diminuindo o sono profundo e REM. 

Fonte: Lower slow wave sleep and 

rapid eye movement sleep are 

associated with

brain atrophy of Alzheimer’s 

disease-vulnerable 

regions, Gawon Cho et. al,

Arquitetura

noturno”, diz. Hermann também 

recomenda que, no período da 

manhã, logo após o despertar, 

haja exposição à luz solar. “Is-

so ajuda o corpo a entender que 

amanheceu e regular o ciclo cir-

cadiano, que melhora a qualidade 

do sono, resultando em um orga-

nismo mais funcional e saudável.”

Regime 
islâmico 
bloqueia acesso 
à internet e 
afirma estar 
pronto para a 
guerra contra 
os EUA. ONG 
não descarta 
que número de 
mortos chegue 
a milhares. 
Vídeos vazados 
exibem corpos 
em pátio de 
necrotério. 

Após semanas de uma tensão que envolveu diversas instituições da República, Banco Central e Tribunal de Contas da União chegaram a um acor-
do para a realização de uma inspeção técnica em documentos sobre a liquidação do Banco Master, em 18 de novembro de 2025. Os presidentes 
do BC, Gabriel Galípolo, e do TCU, Vital do Rêgo Filho, reuniram-se ontem e discutiram linhas de atuação — numa decisão polêmica e questio-
nada, o ministro Jhonatan de Jesus determinou a vistoria nos processos que levaram a autoridade monetária a fechar o banco. Segundo Vital do 
Rêgo, a direção do BC reconheceu a competência de fiscalização desses atos pela Corte  — há também inquérito na Polícia Federal, e o processo 
está sob a guarda do ministro Dias Toffoli, no STF. “O BC quer o selo de qualidade do TCU. Quer a segurança jurídica que o TCU pode oferecer”, 
analisou o ministro do tribunal, que garantiu: “Não existe nenhuma rusga com o BC. Zero divergência. Foi uma reunião de absoluta convergência”.

O tradicional Curso Internacional de Verão de Brasília começou, ontem, na Escola de Música, com alunos e professores do Brasil e do exterior. 
O baixista Luis Porto ministrou aulas na edição passada e elogia: “Os professores que eles convidam são sempre muito bons”. PÁGINA 17

Novo valor máximo a ser pago a  aposentados 
e pensionistas tem correção abaixo do IPCA. 

Os segurados começarão a receber o benefício 
reajustado no mês que vem. Governo também 

atualiza as faixas de contribuição ao INSS. PÁGINA 8

Estudo aponta que dormir 
menos nas fases profundas 
do sono pode aumentar 
perigo de desenvolver a 
doença. PÁGINA 12

Governo alega que soltou 116 desde a semana passada, 
mas oposição contabiliza 41, de um total estimado em até 

800. Donald Trump deve receber na quinta-feira a líder 
antichavista María Corina Machado, exilada na Europa 

desde dezembro, quando recebeu o Nobel da Paz.

Protesto hoje em Águas 
Claras marca a morte da 

mulher de 36 anos que foi 
esquartejada e jogada em 

um bueiro, no Guará.

 O cadáver estava num 
carro incendiado na 

Santa Luzia, na Estrutural. 
Bombeiros trabalharam 
para conter as chamas.

Ministra das Mulheres, Márcia Lopes disse, no 
CB.Poder, que as estratégias lançadas até agora 

ainda são insuficientes para combater a violência de 
gênero, já que o Brasil registra quatro feminicídios 

por dia. Ela afirmou que o enfrentamento a esse tipo 
de crime passa por um processo educacional que 
deve começar na infância. A titular do ministério 

anunciou a ampliação das ações de prevenção e de 
atendimento às mulheres, com investimento de 
R$ 280 milhões neste ano e a implantação de 29 

novas Casas da Mulher Brasileira. 

PÁGINA 6 

PÁGINA 9

BC aceita inspeção do 
TCU no caso Master

Pagamento a investidor do banco começa nesta semana

Mais presos políticos 
libertados na Venezuela 

Teto do INSS sobe 
para R$ 8.475,55

Anvisa aprova medicação 
para prevenir HIV

Pouco sono aumenta 
risco de Alzheimer

“Enfrentamos a naturalização da violência” 

Morte de Thalita 
completa um ano

Corpo carbonizado 
dentro de Jeep

PÁGINA 15

PÁGINA 15

Barbárie

Mistério

PÁGINA 9

PÁGINA 7. CAPITAL S/A, 16

PÁGINA 2

Música sem

fronteiras 
Música sem

fronteiras 

Ouro do mercado  

Pessoas com mais de 60 anos, como 
Cleide Alves, são os consumidores 

visados: estabilidade e objetividade 
marcam esse público. PÁGINA 13

PÁGINA 22. NAS ENTRELINHAS, 4. 
VISÃO DO CORREIO E ARTIGOS, 10 E 11

Duas estatuetas no Globo de Ouro — 
Melhor filme estrangeiro e Melhor ator 

em filme dramático — cacifam O agente 
secreto, de Kleber Mendonça Filho, para a 
maior premiação do cinema. Com carisma 

e personalidade, Wagner Moura sobe à 
prateleira dos favoritos em Hollywood.    

Vigilância

no material
Procon fiscaliza listas 

das escolas para evitar 
pedidos abusivos. Ana 

Clara comprou pela 
internet. PÁGINA 16 

Marcelo Ferreira/CB/D.A Press

Marcelo Ferreira/CB/D.A Press

UGC/AFP

Ed Alves/CB/D.A Press

Ed Alves/CB/D.A Press

Repressão matou 
mais de 640 no Irã

Caminho 
livre para o 

OSCAR 


