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Boa noite de sono garante bem-estar

Privacao desta pausa tem grande impacto sobre o organismo e pode até acarretar doengas, alertam especialistas

BRUNA COSTA
Da reportagem local

Umaboa de noite de sono
traz descanso mental, fisi-
co emetabdlico, promove
equilibrio hormonal, mus-
cular, bom humor e alegria.
Segundo o professor dou-
tor Ricardo Castro Barbo-
sa da clinica e laboratério
Pr6-Sono, durante o sono,
o corporealiza varias ativi-
dades metabdlicasimpor-
tantes e indispenséveis para
o0 organismo. Ele conta que
oideal é dormirem média,
oito horas por noite, man-
tendo sempre umarotina
para dormir e despertac

De acordo com a douto-
ra e especialista em prati-
caortomolecular Sylvana
Braga, o sono é responsa-
vel porrecuperar o estresse
do corpo, reverter o pro-
cesso de envelhecimento,
aumentar a energia e fazer
comque as pessoas se sin-
tam mais jovens. “Ha uma
varredura dos metais t6-
xicos e reenergizacdo das
células. O sono se faz ne-
cessario, pois hd uma pa-
rada em algumas fungdes
metabélicas e se recupera
os niveis ideais de enzimas
e metabdlitos do sangue;’
explica.

Além disso, a especia-
lista revela que, além dos
beneficios citados acima,
o0 sono é responsavel tam-
bém em refazer o sistema
antioxidante. Segundo ela,
essas moléculas ajudam na
prevencdo do desenvolvi-
mento de diversas doen-
cas, entre elas, o cAncer. “O
sono previne contra o cin-
cer, pois estimula as células
de defesa do organismo no
combate as células cance-
rosas,” afirma.

Em contrapartida, Sylva-
na informa que a falta de
sono pode ser prejudicial
asatde, ja que elaaumen-
ta os niveis de cortisol no
sangue, gerando estresse,
exaustdo das células que
acabam consumindo mais
vitaminas, enzimas e sais
minerais. ‘A supressdo do

Fotte: Divugacdo

Oideal é dormir, em média, 8 horas por noite para marter o borm funcionamento do organismo

Barbosa: “Ajuda profissional”

Sono estimula as
células de defesa
do organismo no
combate a doengas

sono ocasiona a reducio da
imunidade celular e humo-
ral. Edurante o sono que
o sistema imunoldgico de
Nnosso organismo se rege-
nera e se prepara paraagir
de noite e, principalmente,
durante o dia] diz.

A especialista ressalta que
também, sem noites bem
dormidas, hd um gasto ex-
cessivo de oxigénio intrace-
lular, gerando a morte de
algumas células e a dete-
riorizagdo de outras, com
excesso de radicais livres,

Sylvana: “Problemas sérios”

podendo causar umverda-
deiro bombardeio do nii-
cleocelular gerando doen-
¢as como o cancer.

Privacao

O professor doutor com-
pletadizendo que a priva-
¢4o de sono ocasiona uma
excessiva sonoléncia diur-
na, ou seja, além de causar
doengas cronicas, como o
cincer, a falta de sono leva
aproblemasde ordem cog-
nitiva, como por exemplo,
falta de atengéo, concen-
tragdo e memoria.

“A privacdo de um sono
tranquilo todas as noites,
como ocorre no caso da
apnéiado sono (interrup-
¢do completa do fluxo de

ar através do nariz ou da
boca por um periodo de
pelo menos dez segundos),
acarreta problemas de or-
dem psiquiatrica, a saber:
depressdo e transtornos de
humor e problemas fisicos,
principalmente hemodina-
micos, também conhecidos
por problemas cardiacos,”
destaca.

Barbosa enfatiza que ali-
mentos que contenham subs-
tAncias excitantes como café,
alguns tipos de ch, refri-
gerantes, chocolates, ali-
mentos de dificil digestdo

- gordurosos ou muito ela-
borados -, podem atrapa-
lhar uma pessoa a ter uma
boa noite de sono. Para ele,
o ideal é consumir alimen-
tos leves durante a noite
para que o descanso ndo
seja prejudicado.

Para quem tem excesso
ou problemas com a falta de
sono durante a noite, Bar-
bosa recomenda que um
especialistaem medicina do
sono seja consultado para
tratar com cuidado destes
problemas. “Quando ha
excesso ou falta de sono,
hé doenca. A sonoléncia
diurna excessiva oua falta
dela pode ser um proble-
ma. Neste caso, um espe-
cialista deve ser procura-
do’ finaliza.

Dicas para dormir bem

Normalmente, ha preocupacédo em tomar
banho diariamente, escovar os dentes, trocar
de roupa, cortar o cabelo, ou seja, quando
alguém néo exerce esses cuidados, hd um
‘distdrbio’ de higiene pessoal. Da mesma
forma, defende o professor e doutor da clinica e
laboratério Pré-Sono, Ricardo Castro Barbosa,
ocorre com a higiene do sono: é preciso adotar
alguns cuidados para garantir um descanso
reparador capaz de renovar as energias para o
dia seguinte.

% Mantenha horérios

relativamente constantes para
dormir e acordar. Mudancas de
habitos, como aos fins de semana, \
podem atrapalhar o sono

% Procure dormir somente o
necessario. Manter-se
acordado e deitado por
muito tempo na cama nao
rnelhora a qualidade do sono

% 0 quarto de dormir ndo deve
ser utilizado para trabalhar, estudar ou comer

% Quem tem insonia deve evitar ler e assistir &
televisdo antes de dormir

% Procure ndo cochilar durante o dia

% Exercicios fisicos devem ser feitos, no méximo, de
seis a quatro horas antes de ir para a cama

% Procure relaxar o corpo e a mente entre &0 e 90
minutos antes de ir para a cama

% Nunca tente resolver problemas antes de dormir

% Nao tome café, cha preto, chocolate ou qualquer
bebida estimulante apds as 17 horas

% Bebidas alcodlicas, embora ajudem a relaxar,
perturbam a qualidade do sono. Pessoas que
roncam devem evita-las, pois podem piorar o ronco
e causar pausas respiratorias devido ao relaxamento
provocado pelo dlcool na musculatura respiratéria

% Nao fumar antes de dormir, pois a nicotina favorece
ainsonia e um sono ndo reparador

% Procure fazer refeicdes mais leves antes de dormir

% Calore frio excessivos alteram bastante o sono,
tente manter o quarto com temperatura agradavel

% Ruidos podem sera causa de um sono ruim

% Dormir bem € essencial, pois a quantidade e a
qualidade do sono s&o fundamentais para manter
uma boa forma fisica e mental

CONSEQUENCIAS DE UMA NOITE

DE SONO INADEQUADO:

Fadiga, cansaco, tensdo, diminuicdo do rendimento
intelectual, sintomas leves de depresséo e ansiedade,
sonoléncia diurna (o que aumenta o risco de
acidentes), dores musculares e irritabilidade.

Fonte: Ricardo Castro Barbosa [www.pro-sono.com.br]




