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Importancia da alimentacao

Especialistas
identificam
os males que
atingem a
populagdo
LYGIA FREITAS

uando a capaci-
dade de dormir é
alterada ou o sono
é interrompido,

atrapalhando as

atividades didrias normais de
uma pessoa, as causas devem
ser investigadas. Com apro-
ximadamente 100 possiveis
disttrbios do sono ja conhe-
cidos, a Medicina do Sono usa
diferentes estratégias e princi-
pios para diagnosticar e tratar
corretamente estes males.

De acordo com Ricardo
Barbosa, especialista do Ins-
tituto Pr6-Sono, os tipos que
mais atingem a populagao sdo
ronco, apnéia, bruxismo e in-
sonia. Todos eles podem fazer
com que o individuo tenha
uma noite maldormida.

“Oronco e a apnéia podem
ser causados pelo sobrepeso
em adultos e, normalmente,
os dois distirbios ocorrem
simultaneamente. A pessoa
comega roncando e acaba
tendo a apnéia, que é causada
pelo estreitamento da pas-
sagem do ar pela garganta,
normalmente por causa da
gordura”, explica, acrescen-
tando que a doenca pode ser

tratada com uso de aparelho
intraoral ou aparelhos que
auxiliam na respiracgao. Além
disso, o emagrecimento é
muito indicado.

O especialista diz que pro-
cedimentos cirtrgicos para
amenizar o ronco estdo cada
vez mais obsoletos. Ele expli-
ca que hoje em dia este tipo de
intervencao s6 é apropriado a
pessoas com indicagdes médi-
cas precisas.

Ja o bruxismo pode ser
causado por fatores como o
estresse do dia a dia, com o
transito e o excesso de tra-
balho ou por imperfeicoes
dentarias. Para evitar que o
atrito entre os dentes cause
grandes males, é indicado o
uso de uma pequena placa
nos dentes que, além de prote-
ger relaxa a musculatura.

Ainda de acordo com o
especialista, a insonia pode
ter causas quimicas. Ele conta
que mulheres na menopausa
ou ap6s a gravidez podem ter
dificuldade de dormir devido
a altera¢oes hormonais, além
de uso de drogas e remédios.
Outras causas podem ser o es-
tresse ou a ma alimentacao.

As causas no dia a dia de
quem néo consegue dormir
bem podem ser drésticas.
Desde improdutividade du-
rante o dia, até sonoléncia e
doengas causadas pela baixa
imunidade.

“Se uma pessoa fica mais
de seis dias sem dormir, ela
pode morrer. Ninguém fica
mais de quatro dias sem sono
e nao fica doente”, adverte.m

o0 nutricionista Carlos
Frederico, do Espago Débo-
ra Pinto, concorda quanto
a importancia da alimen-
tagdo para a qualidade do
SONO.

“Tanto sentir fome como
comer em demasia podem
atrapalhar o sono e causar
desconforto e insdnia. Fa-
zer um lanche leve na hora
de dormir pode provocar
sonoléncia”, explica.

Para uma boa noite de

descanso, ele indica inges-
tao de 30 gramas de doce ou
o amido cerca de meia hora
antes de ir para a cama.
Outra dica pode ser uma
colher de mel, que durante
muito tempo foi usado na
medicina popular como
sonifero. .

Para os mais inquietos,
tomar um cha de camomila,
maracuja, ou frutas verme-
lhas, pode ajudar na hora
de relaxar. ®

Quem ndo dorme bem pode ter doengas e sonoléncias




