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Quando
o cochilo

é sinal de
perigo

Adormecer ao longo do dia, especialmente pela manhg, pode ser um alerta silencioso do organismo de que ha algo de errado.
Pesquisadores acreditam que monitorar as sonecas ajuda a revelar problemas como apneia e doencas cardiovasculares

» PALOMA OLIVETO

ormir alguns minutos depois do al-
mogo costuma ser um habito sau-
dével e, em muitas culturas, quase
obrigatdrio. Quando, contudo, os
cochilos ao longo do dia se tornam longos,
frequentes ou comegam logo pela manha,
esse pode ser um alerta silencioso do or-
ganismo, especialmente em pessoas mais
velhas. A constatacao é de um estudo pu-
blicado na revista Jama, que acompanhou
1.338 adultos acima de 56 anos, com idade
média de 81 anos, por quase duas décadas.
Embora estudos anteriores tenham en-
contrado associacdes semelhantes, os au-
tores destacam que, geralmente, os dados
eram relatados pelos pacientes. Agora, po-
rém, os participantes foram convidados a
usar dispositivos vestiveis, como reldgios
inteligentes, para medir objetivamente os
periodos de sono durante o dia. Ao relacio-
nar as informacoes a registros de saude e
mortalidade ao longo de 19 anos, os cien-
tistas descobriram que cada hora adicional
de cochilo esteve ligada a um aumento de
13% na mortalidade por todas as causas.
A frequéncia também pesou: cada dormi-
dinha extra por dia elevou o risco em 7%.
“Nosso estudo é um dos primeiros a
mostrar uma associacdo entre padroes de
cochilo medidos objetivamente e morta-
lidade, e sugere que hd um imenso valor
clinico em monitorar esses padroes para
detectar problemas de saide precocemen-
te’, disse, em nota, Chenlu Gao, pesqui-
sador de anestesiologia do Mass General
Brigham, em Boston, e principal autor da
pesquisa. Os autores alertam que o horario
do cochilo foi 0 que mais chamou a aten-
¢do. Adultos que caiam no sono pela ma-
nha — entre as 9h e o inicio da tarde — ti-
veram risco de morte 30% maior, em com-
paracgdo com os que dormiam pds-almocgo,
a famosa sesta. Esse padrdo pode refletir
alteragoes mais profundas no organismo.
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Como diferenciar um cochilo saudavel
de um padrao que pode sinalizar
problemas de saide?

O cochilo diurno, frequentemente vis-
to como um habito benigno ou até sau-
davel, pode assumir diferentes significa-
dos clinicos dependendo de suas carac-
teristicas. Na fisiologia do sono, um co-
chilo considerado saudavel costuma ser
breve (10 a 30 minutos), intencional, rea-
lizado no inicio da tarde, especialmente
apds o almoco, quando fisiologicamen-
te e naturalmente sentimos sonoléncia.
Nesse periodo, hd uma queda circadia-
nanatural do estado de alerta. Um cochi-
lo no inicio da tarde é curto e tem efeito
restaurador, sem prejuizo do sono no-
turno. No entanto, quando os cochilos
se tornam prolongados, frequentes, ndo
planejados, isto é, irresistiveis ou pouco
restauradores, especialmente fora da ja-
nela circadiana esperada, como no perio-
do da manhj, eles deixam de ser apenas

Temperatura

Andrea Bacelar, neurologista, neu-
rofisiologista e especialista em medi-
cina do sono da Academia Brasileira
do Sono (ABS), explica que, entre as
13h30 e as 15h30, hd um periodo de
sonoléncia natural. “Fisiologicamen-
te, ocorre uma queda de temperatu-
ra corporal nesse intervalo, variando
entre os individuos. Muitas pessoas
atribuem ao almogo, mas, hoje, sabe-
mos que é por conta da queda da tem-
peratura do corpo. O problema, apon-
ta, € quando o descanso p6s-prandial

um comportamento adaptativo e passam
a representar um possivel marcador de
distrbio do sono ou de condigdes clini-
cas subjacentes.

Por que o cochilo pela manha pode
representar um distirbio?

Do ponto de vista da medicina do so-
no, esse padrao pode indicar que o sono
noturno nao foi suficientemente repara-
dor, seja por fragmentacéo, como ocorre
na apneia obstrutiva do sono, seja por de-
salinhamento do ritmo circadiano ou por
privacdo do sono. Em outras palavras, o
individuo desperta sem ter completado
adequadamente os processos restaurado-
res do sono. Embora o cochilo possa, ini-
cialmente, surgir como umaresposta com-
pensatoria a privagao de sono, sua persis-
téncia, mesmo apds a tentativa de regulari-
zacao do sono noturno, ou sua associacao
com sonoléncia excessiva diurna, fadiga,
prejuizo cognitivo ou impacto funcional,

ultrapassa 30 minutos, sinalizando hi-
personoléncia’, diz.

“Nao é que o sono seja prejudicial,
mas o cochilo prolongado significa
que meu sono da noite nao é repara-
dor’, esclarece Bacelar. “Ou entéo estd
acontecendo privacdo do sono: ou se-
ja, quantidade menor do que eu preci-
so ou qualidade ruim. Isso indica que
a pessoa esta fora de seu ritmo biolo-
gico.” Essa alteracdo, ressalta a espe-
cialista, pode sugerir comorbidades.

Segundo os autores da pesqui-
sa, disturbios como apneia obstruti-
va costumam estar por trds do cochilo

Paulo Brando/Divulgagao
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Floresta nao vira savana, mas
empobrece com incéndios

Resistente, a Floresta Amazonica ndo
deve se tornar uma savana, como ja foi
citado por especialistas em clima e biodi-
versidade. Mas incéndios, secas severas
e tempestades tém causado mudancgas
profundas no funcionamento do ecos-
sistema, com empobrecimento da flora e
da fauna, inclusive com risco de extincao
de espécies. A conclusao é de um estudo
que acompanhou, ao longo de duas dé-
cadas, areas de transicdo entre Amazonia
e Cerrado em Mato Grosso, submetidas
a queimadas experimentais e a eventos
climaticos extremos.

Publicada na revista Pnas, o estudo
aponta que o futuro da floresta depen-
de menos da sua capacidade de resistir a
um Unico evento e mais de como ela res-
ponde a combinacgao de multiplos distur-
bios — um cendrio cada vez mais comum
com o avanco das mudancas climaticas e
da pressdo humana. “A mensagem ¢ cla-
ra: precisamos proteger as florestas rema-
nescentes, pois uma vez degradadas, gran-
de parte dos seus servicos é perdida’ des-
taca Leandro Maracahipes, pesquisador
da Universidade de Yale, em New Haven,

e um dos autores do estudo, que recebeu
apoio do Instituto Serrapilheira, do Brasil.
“Isso implica implementar politicas pu-
blicas de exclusdo do fogo em éreas flo-
restais da Amazonia e de recuperacdo de
areas degradadas.

Apesquisa foi conduzida na Estacao de
Pesquisa Tanguro, um dos principais labo-
ratérios de campo para o estudo da Flores-
ta Amazonica. A instalacao foi criada em
Queréncia (MS), em 2004, pelo Instituto de
Pesquisa Ambiental da Amazonia (Ipam) e
permite aos cientistas observar o impacto
do desmatamento e do uso da terra na di-
namica florestal.

Experimentos

Por conta prépria, os pesquisadores
fizeram queimadas experimentais ao
longo de mais de duas décadas, acom-
panhando aresposta da vegetacdo a in-
céndios repetidos, secas severas e tem-
pestades de vento. Expostas as altera-
¢oes do entorno, as bordas florestais
foram as mais impactadas negativa-
mente. Segundo os autores, com avanco
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indica anecessidade de investigacao clini-
camais aprofundada. O cochilo passaa ser
um sinalizador de que algo acontece e que
merece uma avaliacado médica.

Quando procurar ajuda?

Cochilos longos e frequentes nao de-
vem ser interpretados isoladamente co-
mo fator de risco, mas como um possivel
fendtipo comportamental que reflete vul-
nerabilidades biolégicas, incluindo dis-
turbios do sono, condicoes psiquiatricas,
doengas sistémicas ou até processos neu-
rodegenerativos. Assim, mais do que ava-
liar a presenca do cochilo, é fundamental
compreender seu padrao, seu contexto e
seuimpacto. O cochilo pode ser restaura-
dor, mas também pode ser um sinal pre-
coce de que algo no sono ou na saide glo-
bal ndo vai bem. Ficar atento aos sinais do
nosso corpo torna-se muito valioso, inclu-
sive quando o sinal vem por cochilos fora
do habitual.(PO)

prolongado e em horas impréprias. Nes-
ses casos, o individuo nao consegue
manter um sono reparador durante a
noite, o que leva a sonoléncia diurna.
“O paciente pode achar que estd apenas
cansado, mas, na verdade, hd uma frag-
mentacdo importante do sono noturno’,
explica Chenlu Gao.

Fadiga

Além disso, doencas cronicas — in-
cluindo condicdes cardiovasculares, me-
tabolicas e neurodegenerativas — tam-
bém podem provocar fadiga persistente

Sentir sono nao é
prejudicial, mas o
cochilo prolongado
significa que o repouso
noturno nao é reparador
ou nao tem qualidade

e aumentar a necessidade de cochilos ao
longo do dia. O estudo, inclusive, ajustou
os resultados para fatores como hiper-
tensao, diabetes, indice de massa cor-
poral e uso de medicamentos, e ainda
assim encontrou associacao entre dor-
mir no periodo diurno e mortalidade.

Outro ponto destacado no artigo pu-
blicado na Jama é que o cochilo po-
de estar relacionado a inflamacées no
organismo. Pesquisas anteriores de-
monstraram que pessoas que costu-
mam adormecer durante o dia tém ni-
veis mais elevados de marcadores infla-
matorios, o que pode contribuir para o
desenvolvimento de doencas cardiol6-
gicas, porque alteracdes no ciclo circa-
diano, o “relégio biolégico’, impactam
o sistema cardiovascular.

Quando ha desregulacéo do ciclo, um
conjunto de fatores acaba favorecendo o
ambiente propicio ao desenvolvimento
de doencas cardiovasculares, incluindo
maior ativacao do sistema nervoso sim-
pético (relacionado ao estresse) e pre-
juizo da funcao dos vasos sanguineos.
“Quando se dorme pouco ou mal, 0 orga-
nismo permanece em estado de alerta, e
isso pode favorecer a elevagao da pressao
ao longo do tempo’, explica a cardiologis-
ta Erika Campana, presidente do Depar-
tamento de Hipertensao Arterial da So-
ciedade Brasileira de Cardiologia (SBC).

Os autores do estudo publicado na Ja-
ma acreditam que o monitoramento do
cochilo, especialmente em idosos, de-
ve se tornar uma rotina clinica, para in-
vestigacao de comorbidades. Eles acre-
ditam que, com a popularizacdo de re-
légios inteligentes e outros dispositivos
vestiveis, serd possivel fazer esse acom-
panhamento em larga escala. “Essas tec-
nologias podem ajudar a identificar mu-
dancas sutis no comportamento ao lon-
go do tempo, permitindo intervencoes
mais precoces’, destacam, no artigo.

Por duas décadas, pesquisadores causaram queimadas experimentais em Tanguro (MT)

da agricultura e do desmatamento, es-
sas regides ficam mais quentes, secas e
sujeitas a dispersdo do fogo, matando
grandes arvores e dificultando a rege-
neracao natural.

Na drea estudada, porém, a floresta
mostrou sinais de resiliéncia apés a in-
terrupgao dos incéndios. Especialmente
nos locais mais preservados, no interior

da mata, a recuperacgdo da diversidade e
da estrutura da vegetacao foi répida, di-
ferentemente do que aconteceu nas bor-
das, onde a riqueza de espécies sofreu re-
ducdes acima de 40%, mesmo apds anos
de recuperacao.

Uma das descobertas relevantes é
a mudanca no perfil das espécies que
dominam a floresta apds os distdrbios.

Arvores tipicas da AmazoOnia, mais es-
pecializadas e adaptadas a ambien-
tes imidos, diminuiram. Em seu lugar,
cresceram as chamadas generalistas,
capazes de sobreviver em diferentes
condi¢des ambientais. O processo, co-
nhecido como homogeneizacgao, reduz
adiversidade bioldgica e pode compro-
meter funcdes ecoldgicas importantes.
“Essa homogeneizacao florestal tem sé-
rias implicacoes sobre o funcionamen-
to, a estrutura e os servicos ecossisté-
micos prestados pelas florestas ao lon-
go do tempo, levando a uma simplifi-
cacao funcional e estrutural da comu-
nidade’, explica Maracahipes.

O pesquisador esclarece que, diferen-
temente do que relatérios do Painel Inter-
governamental de Mudancas Climédticas
(IPCC) jé sugeriram, a Floresta Amazdni-
cando deve se transformar em uma sava-
na. “Modelos climaticos historicamente
simplificaram os ecossistemas tropicais,
reduzindo-os a dois estados possiveis: flo-
resta ou savana. Essa abordagem ajudou
a consolidar a ideia de um ponto de nao
retorno, que, claro, foi e € importante pa-
ra politicas de conservacdo da Amazonia’,
reconhece. Porém, mesmo que a mata se-
ja resiliente, a frequéncia e a intensidade
de incéndios provocam importantes alte-
racoes no ecossistema, especialmente nas
bordas, ressalta. (Paloma Oliveto)



