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Relatorio inédito com dados de 1.338 cidades calcula horas de descanso noturno perdidas devido ao aumento da
temperatura e alerta que a insdnia é mais uma consequéncia grave do aquecimento global para a salde humana

» PALOMA OLIVETO

m um planeta cada vez mais
quente, os gases de efeito es-
tufa (GEEs) associados a ati-
vidades humanas, como ex-
ploracéo de petrdleo e desmata-
mento, roubam horas de sono da
populacdo em varias regides do
mundo. Um relatério inédito pu-
blicado pela organizacao nao go-
vernamental cientifica (ONG) Cli-
mate Central calculou como o au-
mento das temperaturas provoca-
do pela crise climatica relaciona-se
anoites mal dormidas, um proble-
ma capaz de consumir a satde fi-
sica e mental. Segundo os dados,
entre 2020 e 2025, cada habitante
do planeta perdeu, em média, 56
horas de repouso por ano devido
ao calor, sendo que seis delas po-
dem ser atribuidas diretamente ao
aquecimento global.

Elaborado por cientistas clima-
ticos independentes, o documen-
to baseia-se em registros meteoro-
légicos de 1.338 cidades, incluin-
do Brasilia, e modelos matemaéti-
cos que estimam a temperatura do
planeta sem o aquecimento provo-
cado pela emissao de GEEs. A dife-
renca entre esses cendrios permitiu
calcular quanto da perda de sono
pode ser atribuida especificamen-
te ao aquecimento global causado
por atividades humanas.

Embora seis horas anuais pos-
sam parecer pouco, os pesquisado-
res ressaltam que a perda é cumu-
lativa e ocorre em um contexto em
que boa parte da populacao jé dor-
me menos do que o recomendado.
Além disso, o estudo mostra que
esse impacto praticamente dobrou
desde a década de 1970 na maioria
das cidades analisadas, indicando
que o problema tende a se intensi-
ficar a medida que as noites conti-
nuam ficando mais quentes.

Mecanismo

Segundo especialistas, o calor
interfere em um mecanismo fisio-
légico essencial para o inicio do so-
no: o resfriamento natural do or-
ganismo. Para adormecer, o corpo
precisa reduzir a temperatura in-
terna. Quando o ambiente perma-
nece muito quente durante a noite,
o processo é dificultado, diminuin-
do tanto a duracdo quanto a quali-
dade do descanso. As consequén-
cias para a saude podem ser graves.

“Uma noite mal dormida costu-
ma causar sonoléncia, irritabilida-
de, dificuldade de concentragao e
reducao dos reflexos no dia seguin-
te. Quando isso se repete durante
meses 0u anos, 0 0rganismo passa
a funcionar de maneira persistente
em estado de maior estresse’, escla-
rece Marcelo Maruyama, otorrino-
laringologista especialista em me-
dicina do sono do Hospital DF Star,
da Rede D'Or. O médico esclarece
que arestricao cronica do sono tem
importantes implicacoes, como o
aumento do sistema nervoso res-
ponsavel pela resposta de alerta e o
favorecimento a inflamacao.

Ao longo do tempo, dormir pou-
co ou ter um sono fragmentado es-
ta associado a maior risco de hiper-
tensao, ganho de peso, obesidade,
diabetes tipo 2, doencas cardio-
vasculares e acidente vascular ce-
rebral, esclarece Maruyama. “Tam-
bém pode prejudicar a resposta
imunoldgica. Isso nao significa que
toda pessoa que dorme mal desen-
volvera essas doengas, mas que o
sono insuficiente se soma a outros
fatores de risco, como alimentacao
inadequada, sedentarismo, obesi-
dade e predisposicdo genética.’

O impacto é heterogéneo, diz o
relatorio. As maiores perdas rela-
cionadas as mudancas climaticas
foram registradas em cidades do
Oriente Médio, onde moradores

Metropoles insones

Horas de sono perdidas
anualmente devido ao calor e
% de horas associada as
mudancas climaticas

» Manaus (AM): 82 7%

» Porto Velho (AC): 80 7%
» Macapd (AP): 85 5%

» Belém (PA): 84 7%

» Sa0 Luis (MA): 91 5%

» Teresina (P1): 79 6%

» Natal (RN): 85 5%

» Aracaju (SE): 86 5%

» Fortaleza (CE): 87 6%

» Macei6 (AL): 86 5%

» Jodo Pessoa (PB): 87 5%
» Brasilia (DF): 52 13%

» Goidnia (GO): 58 13%

» Cuiabd (MT): 73 8%

» Campo Grande (MS): 64 11%
» Salvador (BA): 85 5%

» Rio de Janeiro (RJ): 69 5%
» Serra (ES): 74 5%

» Guarulhos (SP): 47 14%
» Curitiba (PR): 39 13%

» Florianépolis (SC): 58 5%
» Porto Alegre (RS): 48 9%

Fonte: Climate Central

chegam a ter entre 12 e 16 horas
de sono por ano roubadas exclu-
sivamente pelo aumento antropo-
génico das temperaturas. Regides
do Sul da Asia, do Sudeste Asiati-
co e da Africa Ocidental também
aparecem entre as mais afetadas.

Desigualdade social

A desigualdade social agrava
esse quadro. “Pessoas com me-
nor acesso a recursos para cli-
matizacdo dos ambientes, como
ventiladores ou ar-condicionado,
tendem a sofrer mais com a di-
ficuldade para dormir’, ressalta
Luisa Casado, especialista em or-
todontia e odontologia do sono.
Mulheres e moradores de paises
de renda média e baixa apresen-
tam as maiores perdas, segundo
o estudo. “O préprio documento
reconhece que os dados disponi-
veis representam mais pessoas de
paises ricos, com maior acesso a
recursos de resfriamento. Por is-
so, a perda de sono nas popula-
coes de menor renda pode estar
sendo subestimada’, complemen-
ta Marcelo Maruyama.

Também ha diferencas em re-
lagdo a grupos etdrios: o efeito das
noites quentes sobre o sono foi
mais de duas vezes maior em adul-
tos com mais de 65 anos do que em
pessoas de meia-idade. O relatdrio
também destaca que criancas sao
particularmente afetadas.

“O sono tem uma participa-
¢do muito importante no desen-
volvimento do cérebro da crian-
ca. Enquanto ela dorme, o cére-
bro continua trabalhando, pro-
cessando o que foi vivido durante
o dia, organizando informacoes e
consolidando memérias e apren-
dizados’, esclarece a educadora e
consultora materno-infantil Elia-
ne Dias, especialista em sono in-
fantil. “Quando essa crianca dor-
Ime pouco ou tem um sono muito
fragmentado de forma frequen-
te, podemos ter repercussdes na
atencdo, na memdria, na apren-
dizagem e também no compor-
tamento. Nos primeiros anos is-
s0 merece uma atencao especial
porque o cérebro estd em pleno
desenvolvimento.”

Os pesquisadores acredi-
tam que a privacao do sono as-
sociada as mudancas climdticas

Carlos Vieira/CB/D.A Press
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Em Brasilia, o documento calcula que,

anualmente, a populacao perde 52

horas de sono devido ao calor, sendo
que 13% desse tempo é relacionado
diretamente as mudancas climaticas

por acoes humanas
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Trés perguntas para

LUCIO HUEBRA, neurologista
do Ndcleo do Sono, do Hospital
Sirio-Libanés (SP)

Quais sao as consequéncias da
privacao cronica do sono?

A manutencao de um tempo
de sono encurtado gera um estres-
se fisico sustentando, aumentando
o ganho de peso, traz repercussoes
metabdlicas como diabetes, alte-
racoes do colesterol, hipertensao
arterial, além de aumentar o risco
cardiovascular, podendo culminar
em infarto agudo do miocardio e
acidente vascular cerebral (AVC).
O sono insatisfatério ainda pode
interferir no sistema imunoldgi-
co, facilitando infeccoes e predis-
pondo a evolucdo desfavoravel pa-
ra casos mais graves. A memoria e
outras funcdes cognitivas podem
também se comprometer com a
persisténcia da privacao de so-
no, podendo, inclusive, predispor

a quadros demenciais. Alteragdes
do humor, especialmente depres-
sao e ansiedade, também apresen-
tam maior risco.

Quem corre mais risco de sofrer
os efeitos
das noites

criangas mais jovens tém mecanis-
mos de termorregulacdo ainda ima-
turos. Gestantes também apresentam
maior producao de calor corporal de-
vido ao intenso metabolismo do fe-
to em desenvolvimento. E ndo pode-

mos deixar de citar
Arquivo pessoal

excessivamente
quentes?
Embora todos
estejamos susce-
tiveis a uma maior
dificuldade para
dormir em noites
mais quentes, al-

guns grupos sao es-
pecialmente mais

questbes socioeco-
nomicas. Pessoas
que vivem em mo-
radias pequenas,
com pouca venti-
lacdo, comparti-
lham o ambiente
de sono com mul-
tiplas pessoas, vi-
vem em areas de
extrema urbani-

vulnerdveis. Ido-
sos apresentam
menor capacidade de controle in-
terno da temperatura, especialmen-
te durante o sono, além de terem uma
tendéncia maior a sono fragmentado
com multiplos despertares. Bebés e

zacgdo, tém menos
condicoes de esca-
par das altas temperaturas noturnas.

Em paises como o Brasil,
onde muitas pessoas nao tém
ar-condicionado, quais medidas

realmente eficazes podem ajudar
a melhorar a qualidade do sono
durante ondas de calor?

E importante manter o ambien-
te arejado e mais fresco possivel,
abrindo janelas e portas durante
o periodo de sono. Fechar cortinas
durante o dia, reduzindo a exposi-
cdo solar e aquecimento do quar-
to. Ventiladores de teto ou porta-
teis podem ser tteis. Umidificado-
res de ambiente também podem
amenizar a sensacao térmica. Hi-
dratacdo adequada durante o dia
e mesmo no periodo noturno. Uso
de pijamas ou roupas leves de al-
godao e roupas de camas com teci-
dos respiréaveis. Evitar consumo de
alimentacao pesada antes de dor-
mir, pois também aumentam a pro-
dugao de calor e outros impactos
negativos no sono. (PO)

Destaques globais
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em Lagos, na Nigéria, as pessoas perderam 65 horas de sono por ano

» Em 1.338 cidades ao redor do
mundo, a perda de sono relacionada a
temperatura e associada as mudancas
climdticas pelo menos dobrou

desde o inicio da década de 1970 em
praticamente todas as cidades.

» Globalmente, uma pessoa perdeu
quase 56 horas de sono por ano devido
as altas temperaturas ambientes
durante o perfodo de 2020 a 2025.

Mais de 10% dessa perda de sono foi
atribufda ao aquecimento causado pelas
mudancas climdticas.

» Habitantes de cidades do Oriente Médio
registraram os maiores niveis de perda de
sono atribuida as mudancas climdticas
entre 2020 e 2025.

» As perdas de sono ligadas as mudancas
climdticas também foram elevadas em
outras regioes jd quentes: habitantes do sul
da India e de varios paises do Sudeste Asidtico
perderam entre 78 e 91 horas de sono por
ano devido a temperaturas noturnas mais
altas, incluindo cerca de oito a nove horas
atribuidas as mudancas climéticas.

» Da mesma forma, em algumas
cidades da Africa Ocidental — incluindo
localidades no Niger, na Nigéria (foto)

e em Burkina Faso —, as pessoas
perderam 65 horas de sono ou mais
por ano, sendo que cercade 10a 11
horas desse total estavam ligadas as
mudancas climaticas.

Fonte: Climate Central

provocadas por agdes humanas
devem ser abordadas por politicas
publicas. “A Organizacao Mundial
da Sadde recomenda planos de
acao especificos para calor, com

responsabilidades definidas’, con-
corda o médico Marcelo Maruya-
ma. “As cidades também precisam
agir sobre a origem do problema
urbano: ampliar arborizacdo e

areas verdes, criar espagos som-
breados, utilizar telhados e pavi-
mentos que absorvem menos calor,
melhorar os padrdes de construcao
e reformar moradias vulneraveis

para permitir ventilacao e res-
friamento passivo. Nao se tra-
ta apenas de desconforto indivi-
dual, mas um risco ambiental pa-
ra a saude da populagao.



