Sade

Quando os habitos fornam-se noturnos, o descanso é deixado
de lado, e os efeitos na saude fisica e mental se multiplicam

POR ANA MILETTI*

stresse didrio, ruidos urbanos

e o uso excessivo de felas

tém alterado o ciclo de sono

de toda a populacdo. No
Brasil € no mundo, jovens entre 15
e 29 anos enfrenfam um pico sem
precedentes nos quadros de insénia
— uma epidemia silenciosa que vai
além do cansaco fisico, afetando
diretamente a satde mental, o rendi-
mento académico e a qualidade de
vida. Diante desse cendrio, acende-
-se um alerta médico urgente para
uma geracdo que simplesmente ndo
consegue desligar.

Uma tendéncia crescente entre
os jovens é a 'vinganca na hora de
dormir’ (revenge bedtime procrasti-
nation). O hdbito consiste em adiar
a hora de repousar para abrir
espaco para atividades prazero-
sas apds as demandas do dia. Essa
prdtica reduz o tempo de descan-
so para garantir uma sensacdo de
liberdade e autonomia.

Essa procrastinacdo costuma estar
associada & busca por um lazer do
qual se é privado durante as horas
de trabalho ou estudo, como ler ou
navegar no celular. Contudo, o uso
de telas imediatomente antes de
deitar prejudica em multiplos niveis o
descanso fundamental do organismo.

A rofina de sono, desde os anos
iniciais até a vida adulta, é primordial
para o desenvolvimento e a manu-
fencdo das capacidades mentais e
motoras. A educadora e consultora
materno-infantil Eliana Dias explica
que a quantidade de horas ¢ ape-
nas um dos fatores da higiene do
sono. "Além da duracdo, é necessdrio
observar a qualidade do descanso e
o comportamento apresentado duran-
fe o dia. Uma pessoa pode permane-
cer na cama pelo fempo recomenda-
do e, ainda assim, acordar cansada

caso o sono seja fragmentado ou
pouco reparador.”

Quando a privacdo se torna fre-
quente, os prejuizos se acumulam.
“Surgem impactos na atencdo, na
memoria, na oprendizogem, no ren-
dimento académico, no humor e na
capacidade de regulacdo emocio-
nal”, destaca. Na primeira infancia,
a especialista ressalta que o cansa-
co nem sempre se manifesta como
sonoléncia, surgindo em forma de
irritabilidade, agitacdo, impulsivida-
de, choro frequente e hiperatividade.
Se néo fratada, essa vulnerabilidade
pode se esfender por toda a vida.

Quando crianca, a rofina de sono
é regulada pelos pais. Conforme o
individuo cresce, ganha autonomia
sobre a prépria rofina. Nessa fase
de fransico, a aufonomia somada
ao uso de smarfphones fransforma o
perfodo nofurno no Gnico momento
do dia com sensacdo de liberdade
pessoal — o que alimenta a 'vingan-
ca na hora de dormir’

Os prejuizos dessa liberdade de
descanso também atingem a satde
fisica. "A privacdo frequente de
sono estd associada a alteracdes
metabdlicas e hormonais, além do
aumento do risco de obesidade,
transtornos de satde mental e aci-
dentes”, ofirma.

Por fim, Eliana reforca que
nenhum desses sinais isolados con-
firma um distorbio. “E preciso obser-
var a frequéncia, a infensidade e a
combinacdo com outros sinfomas,
como dificuldade persistente para
adormecer, despertares recorrentes,
ronco frequente ou pausas respira-
torias.” O sono, portanto, deve ser
encarado como uma necessidade
biologica basica e pilar central da
sadde preventiva.

*Estagiaria sob supervisao de
Sibele Negromonte
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Inversao

FAIXA DE
REFERENCIA DE
SONO PARA
CADA IDADE

Recém-nascidos: de 14 o 17
horas por dig, distribuidas entre
o dia e a noite.

u Entre 4 meses e 2 anos: 11 a
16 horas.

" Dos 3 aos 12 anos: entre 9 ¢
13 horas.

Na adolescéncia (dos 13 aos

18 anos): 8 a 10 horas didrias.

u Adultos (a partir dos 18
anos): De 7 a 9 horas por dia.

A REALIDADE
E OUTRA

| Sete em cada 10 adolescentes
estdo dormindo menos do que
o necessario, abaixo das oito
horas recomendadas, segundo
uma pesquisa com mais de
120 mil jovens publicada na
revista cientifica Jama.

SINAIS DA
PRIVACAO
DO SONO

Cansaco e fadiga constante

ao longo do dig, sonoléncia
excessiva e bocejos frequentes,
dificuldade de concentracdo e
foco em tarefas simples s@o os
principais sinais da falta de
sono adequado. No entanto,
ha sintomas que podem ser
confundidos com outros
distirbios, como irritabilidade,
impaciéncia, mudangas répidas
de humor, esquecimentos e
falhas de meméria de curto
prazo. Além disso, o desejo
aumentado por alimentos
doces ou ricos em carboidratos
pode ser um indicativo.

\AlDo
Rge

A MELATONINA

A melatonina é um horménio produzido
naturalmente pela glandula pineal,
localizado no cérebro, responsavel por
regular o ciclo circadiano — o relégio
bioldgico de 24 horas. Sua produgdo
aumenta com o anoitecer em resposta
& auséncia de luz, sinalizando ao corpo
que é hora de desacelerar, diminuir a
frequéncia cardiaca e se preparar
para o sono. Além de seu papel
fundamental na inducdo de um
descanso reparador, o horménio
atua como um potente antioxidante no
organismo, fortalecendo a sadde celular
e o sistema imunolégico. Quem passa
a noite exposto @ luz arfificial
elétrica tem sua produgao
de melatonina prejudicada,
porque a luz inibe essa
sintetizacdo.




