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DEIXE QUE O SONO ACONTECA
sem demasiado esforco

Problemas em dormir?

reocupadacomo cres-
cente componente
psicolégico e fisico de
muitas insénias e o fa-
cil e exagerado recurso
amedicagdo para dormir inde-
pendentemente das possiveis
causas dainsonia, a Coordena-
dora da Unidade de Medicina
de Sono do Hospitalcuf Porto,
Dra. Marta Gongalves explica

CADA UM DE NOS
TEM UMA HORA
IDEAL PARA DORMIR,
DE ACORDO COM

0 NOSSO RITMO
BIOLOGICO

que “é preciso mudar atitudes
emrelagio ao sono, deixando
que 0 sono acontega sem uma
pressido excessiva para tal”.
“Para isso, deite-se apenas
quando tiver sono e, se ndo
adormecer, levante-se e vd pa-
ra a sala ler um livro ou fazer

qualquer outra actividade nao
estimulante e aguarde que o
sono surja. Acredite que de na-
da lhe adiantaré ficar na cama,

ansioso a espera que 0 sonNo
chegue, pois essa ansiedade
acrescida so ird atrasar a hora

de adormecer. E importante

DR

evitar estimulantes como ca-
feina ou colas durante o fim
datarde e noite. A televisio no
quarto, relégios ou telemével

a cabeceira estdo também de-
saconselhados para quem tem
problemas em dormir.

Marta Gongalves acres-
centa “cada um de nds tem
uma hora ideal para dormir,
de acordo com o nosso rit-
mo biolégico, bem como um
nimero de horas necessdrias
para que andemos bem du-
rante o dia. Tente descobrir
onde esti esse equilibrio em
si e tente aproximar-se dele
o mais possivel, respeitando
a sua necessidade fisiologica
de dormir; Portugal é um dos
paises da Europa com maior
consumo de ansioliticos, seda-
tivos e hipnoéticos e talvez es-
teja na altura de repensarmos
as estratégias a varios niveis
em relagdo ao sono, optando
por mudangas nos comporta-
mentos e atitudes, preferen-
cialmente por intervengdes
psicoterapéuticas especificas,
em vez do aparentemente facil
e muitas vezes isolado recurso
ao hipnotico.

Convém ndo esquecer que
as intervengdes nao farmaco-
légicas, a nivel da ins6nia, tém
um efeito comprovadamente
mais eficaz e menor custo/efi-
cdciaalongo prazo. ®



