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- A insbnia € um transtorno muito comum na nossa sociedade do
excesso de estimulos, da falta de dinheiro, dos muitos gastos, das
vé&rias doencas, da cobranca por grandes e rdpidos desempenhos
(desumanos?).

Conforme pesquisa realizada no Brasil (com 22.518 pessoas) pela
“Sociedade Brasileira de Neurofisiologia’, os galchos sdo os que
mais tem problema com o dormir (alimentagdo noturna “pesada’,
muito trabal ho intelectual, pouco exercicio fisico, falta de periodos de
relaxamento... poderiam ser os gerados do problema?).

Essa pesquisa indica que 45% dos brasileiros dormem mal, 32% demoram muito tempo
parainiciar o sono e 52% das pessoas acordam cansadas.

Alguns sujeitos tentam compensar essa dificuldade dormindo muitas horas durante o dia,
1SS0, ha grande maioria das vezes, ndo resolver o problema e acaba prejudicando a execugdo dos
estudos, trabal hos, contatos com outras pessoas.

O sono adequado seria aquele em que deitamos, adormecemos logo depois e acordamos
apenas depois de 6-8 horas sentindo o efeito de um “sono reparador”, que nos deixa prontos para
comecar o diacom “as baterias recarregadas’ ... Este “ sono adequado” se mostra como um grande
desafio (alguns sujeitos passam décadas sem conseguir média de horas e a qualidade de
SONO) e pensam que isso serd assim para o resto de suas vidas. Vale lembrar que a insbnia €
classificada como croénica quando persiste por mais de trés semanas.

Uma noite de sono ma dormida pode gerar problemas importantes, como, por exemplo,
mau humor, irritacdo, estresse, problemas cognitivos, falta de atencéo, acidentes, separacdes.
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Foi apenas nos Ultimos anos que os profissionais da salide passaram a dar mais atencdo a
insbnia, que agora € tida com mais um dos itens que servem para avaiar a salde dos pacientes,
juntamente com alimentacéo, exercicios fisicos, contatos sociais, lazer, etc.

Muitos terapeutas ndo consideram a insdnia uma patologia em si, mas um sintoma de outras
doencas como, por exemplo, depressdo, apnéia, hipertensdo, bruxismo, diabetes, ansiedade,
sindrome de pernas inquietas, efeito colateral de medicamento. Tratando-se essas alteracdes, em
tese, acabariamos com o “grande mal noturno”.

A insbnia pode ser classificadaem quatro tipos:

1 - Insbnia priméria sem patol ogia geradora (sonambulismo, pesadel 0s).

2 - Insdnia gerada por doenca psicol dgica (depressdo, ansiedade, estresse situacional).
3 - Insbnia gerada por doenca fisica (dor, falta de ar).

4 - Insbnia gerada por uso de drogas (anti-hipertensivos, horménios, cocaina).

Aqui véo algumas dicas para tentar melhorar a qualidade do seu sono (sem tratamento):
1. Mantenha os mesmos horarios de inicio e término do sono.
2. Durmasempre em local escuro e silencioso.

3. Evite estimulos antes de dormir (dcool, drogas, exercicios, comidas caldricas,
discussdes, TV, rédio, internet).

4. Na&o deixe o relégio nafrente da cama.

5. Deite na cama apenas quando sentir sono (antes disso faca atividades que vao deixando
vocé gradual mente relaxado).

6. Depois de estar deitado na sua cama, evite atividades (ex.: alimentacdo, leitura,
trabalho, uso de computador, brigas), pois isso podera gerar a “associagao psicol6gica’
de que acama € lugar de tudo... menos de sono e repouso.

Alex Sandro Tavaresda Silva 2



PSICO’_OGIA

.COM.PT
PSICOLOGOS

Um conselho que dou para os pacientes que ficam deitados sem dormir, rolando na cama,
pensando nos problemas que devem resolver na manha seguinte & deixar no lado da cama um
bloco de papel e uma caneta pararegistrar todos os problemas aresolver no dia seguinte (fazendo
uma lista simples, apenas com 0 nome de cada problema). Esse ato gera no NnOSso
“funcionamento psicol6gico” a seguranca de gque as coisas importantes ndo serdo esquecidas e na
manha seguinte poderemos nos dedicar a encontrar 0s meios mais adequados de “resolucdo de
problema”.

Se mesmo fazendo tudo isso vocé ndo conseguir dormir
entdo é hora de buscar gjuda profissional. Os tratamentos sdo 0s
seguintes:

1. Acupuntura - eficaz em 98% dos casos, conforme
Organizacdo Mundial da Salde (OMS). Gera
regularizacdo dos niveis de neurotransmissores, levando
ao bem estar fisico, comportamental e psicol dgico.

2. Psicoterapia Cognitiva — atua nas patologias, nos
pensamentos, nos comportamentos e nas reagdes
fisiologicas que geram a insbnia. E mais eficaz que os
remédios, conforme pesquisas da Universidade de
Harvad (EUA).

3. Remédios indutores do sono (podem causar dependéncia - uso apenas com indicacdo
profissional muito criteriosa).

4. Exerciciosfisicos - realizados durante o dia (muscul ag&o, corrida, natacdo, ginastica).

5. Biofeedback - aparelhos que indicam como o corpo est4 tenso e auxiliam no
relaxamento progressivo.

6. Massagem - diminui atensdo muscular.
7. loga - acamacom uso de movimentos, meditagcdo e técnicas de respiragao.

8. Fitoterapia (plantas medicinais).

Lembre que a insbnia € uma grande geradora de desconforto e pode ser um sintoma de
alguma doenca. Procure um profissional da salde pararealizar a correta avaliagdo do seu caso.

Como vimos, ha uma série muito grande de medidas que vocé pode tomar na sua vida
cotidiana para melhorar o seu sono, chegando ao ponto de acabar com a sua insdnia. Se sozinho
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vocé ndo conseguir resolver o problema, lembre que existem vérias terapéuticas com bons
resultados cientificos que podem auxiliar nesse processo.

De modo geral, pacientes que voltam a dormir percebem, em poucos dias, como a sua vida
“mudade cor”, dizem: “agora parece que arealidade € outra... muito melhor”!!!

Desgjo que vocé tenha uma boa noite de sono!
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