Ideias Saude

Carneirinhos perturbadores

ENCONTRO ANUAL das
sociedades profissionais que
C.“tlldﬂnl 0 SO0 ¢ Suas dncn-
cas, 0 Sleep 2009, que ocor-
reu entre os dias 6 ¢ 11 de ju-
nho, nos Estados Unidos, trouxe mui-
ta luz para as noites maldormidas. Mas
também vai tirar o sono de muita gente.

Nio sabemos ao certo quantas horas
de sono precisamos por dia. O que nor-
malmente se recomenda a adultos sio
oito horas. Para adolescentes, nove. Mas
sabemaos que um bom sono ¢ aguele que
nos faz sentir descansados, alertas e pro-
dutivos durante o resto do dia.

Nio se sabe como ocorre a insonia pri-
midria, ji que ela nio apresenta uma causa
evidente. Porém, um estudo apresentado
nesse encontro de especialistas indica que
a falta de um aminodcido, 0 GABA (Acido
Gama Aminobutirico), é uma das impor-
tantes alteragoes quimicas que ocorrem
nos individuos que sofrem de insonia,

O doutor John Winkelman, da Harvard
Medical Schoal, em Massachusetts, de-
MONSLrou que esse aminodcido tem seu ni-
vel reduzido em 30% nos cérebros de inso-
nes, quando comparados com individuos
normais. O baixo nivel desse neurotrans-
missorn, que ocorre também durante o dia,
provoca um estado de hiperdespertar.

A genética também tem seu papel. Um
estudo feito com adolescentes insones
demonstrou que existe um mecanismo
genético que assoeia insonia a depres-
sdo e ansiedade. O doutor Phillip Gehr-
man, da Universidade da Pensilvania,
comparou dois grupos de gémeos, idén-
ticos e nio idénticos, com idades entre
8 e 17 anos. Foram encontradas, nos gé-
meos idénticos, fortes associagdes com
insonia, depressio e ansiedade. O risco
de um gémeo idéntico apresentar o pro-
blema (se seu irmdo o tiver) ¢ bem maior
do que quando comparados com géme-
os originados de dois dvulos diferentes.

No Sleep 2008, muitas técnicas para
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“Eu nunca durmo
quando estou muito
feliz, muito triste ou
com um homem
estranho

na minha cama”
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Quimica. Quem dorme bem
costuma ter na quantidade certa
um aminodeido chamadoe GA BA

melhorar a qualidade do sono foram ava-
liadas. Algumas se mostram bem eficien-
tes, como meditagio, ioga e terapia cog-
nitiva comportamental, Em poucas ses-
s0es, pessoas que apresentavam insonia
primaria melhoram a ponto de reduzir
ou nfo precisar mais de medicamentos ¢
apresentam sono de methor qualidade.
Dormir bem é um importante requisito
para trabalhar bem durante o dia. E de su-
maimportincia principalmente duranteas
primeiras décadasde vida, enguanto nosso
cérebro € mais maledvel, esta em formacio,

Por isso, pais devem controlar com rigidez
o tempo de sono de seus adolescentes, mes-
Mo que isso tire o seu proprio sono,

Qutro estudo que deve fazer os pais
pensarem bastante. O doutor James Gan-
gswisch, da Universidade Coltimbia, ava-
liou mais de 15 mil adolescentes para con-
cluir que 7,3% deles apresentavam depres-
50 e 13% tinham pensamentos suicidas,
Adolescentes que podiam ficar acordados
até a meia-noite, ou mais, mostravam um
risco 25% maior de sofrer de depressio e
20% mais chances de ter ideias suicidas.
Segundo os autores, achar que adolescen-
tes siio maduros o suficiente para perceber
asuanecessidade de sono é umerro,

Outro erro é achar que i noite se produz
melhor. O argumento usado por alguns es-
tudantes de serem notivagos foi por dgua
abaixo com o estudo apresentado por Jen-
nifer Peszka, do Hendrix College, no Arkan-
sas. Nesse estudo, além de indicar que o so-
no ruim piora o desempenho na escola, a
autora demonstrou que quem tira as piores
notas na escola e no vestibular sio os alunos
que preferem passar anoite acordados, estu-
dando. Parece até que pais muito liberais cs-
tio ficando politicamente incorvetos. »
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