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Prefácio


Ele é mestre dos detalhes, do rigor em cada dose, da análise dos mais diferentes humores e hormônios que circulam em nosso corpo – ao mesmo tempo que é capaz de compreender o todo, que vai muito além de nós e do nosso próprio organismo. Não se circunscreve ao exame particular de cada paciente, perspicaz e minucio-so, identificando também o quanto as turbulências do planeta, ou do sistema solar, podem estar nos afetando, direta e singularmente. Encontrou o caminho do meio? Médico que associa sua formação tradicional ao estudo e prática da medicina chinesa, o competente Alex Botsaris pode não ter conquistado a perfeição budista no diagnóstico de alguns dos nossos problemas, mas chega perto. Principalmente quando o assunto é sono – ou a falta dele.


Pelos consultórios em que já trabalhou por muitos anos, no Rio de Janeiro, em São Paulo, em Lisboa ou na China, onde viveu por cinco anos logo depois de formado, ouviu todo tipo de queixa. Com precisão invejável, especializou-se no manejo das microagulhas, fazendo acupuntura para diminuir dores, aumentar amores. Constatando na rotina dos pacientes, sob as monções da Ásia ou da tirania do calor tropical, que cada vez parece mais difícil dormir bem. E quanto o sono reparador, para a maioria dos mortais, nas últimas décadas, vem se configurando como objeto de desejo aparentemente inalcançável.


Se você quer ter ânimo – sono. Se precisa de energia – durma. Para quem não perdoa seu próprio cansaço, este livro é um alento. Para os que se angustiam com suas noites insones, com a incapacidade de conciliar o sono ou nele permanecer durante a madrugada, a análise e os conselhos do dr. Alex podem ser preciosos. Partindo do conceito fundamental de que é o sono que nos prepara para acordar para um novo dia, ele apresenta as soluções mais amigáveis para que qualquer pessoa durma sem drama e abrace Morfeu despudoradamente.


Precisamos de cinco a seis ciclos de sono por noite, que se constituem como um interregno essencial à nossa capacidade de trabalhar, amar e viver nas outras horas do dia. Neste livro, ele explica de forma acessível como esse processo repercute em nosso organismo, e o que podemos fazer para lidar com a avalanche de estímulos que nos impede de relaxar – e simplesmente dormir.


Como paciente de Alex durante mais de vinte anos, sei na prática o quanto ele é capaz de entender as neuro-ses urbanas – e nos aliviar do pesadelo contemporâneo que é não conseguir descansar. Sem preconceito e com uma cultura vasta, tendo também se especializado no estudo de plantas medicinais, ele se transformou num mago das receitas – aliando remédios dos mais tradicionais ao preparo de chás e poções poderosas, daquelas que ofertam calma e equilíbrio.


Como editora de vários livros seus, que sempre investigam o corpo humano associado ao momento que ele atravessa o mundo, admiro essa imensa capacidade de nos detalhar os perigos, as ameaças que sofremos ao viver em século tão trepidante – sugerindo tratamentos certeiros e simples para animais de ponta como nós, capazes de inventar máquinas para pensar, reproduzir e processar informações de forma contínua e sofisticada, mas tão pouco habilidosos na necessária arte de dormir bem.


Isa Pessôa




Motivação


Os problemas de sono estão entre os fantasmas que ron-dam os cidadãos do terceiro milênio. É um problema que afeta profundamente a vida das pessoas, e observo que tanto os pacientes quanto a medicina lidam muito mal com ele. Eu mesmo tive períodos em que minha qualidade de sono piorou. Isso me afetou muito, seja no aspecto pessoal, seja no profissional. Dormir mal afeta muito a capacidade de concentração e raciocínio. Em uma profissão como a medicina, em que suas capacidades mentais são constantemente demandadas, ficar com sensação de cabeça oca é uma tragédia.


Eu não gosto de ficar tomando remédio o tempo todo, o que gera um conflito terrível. É uma percepção visceral, e ninguém, mesmo com centenas de trabalhos científicos, vai me convencer a me entupir de medicamentos todo dia. Por isso, nas épocas em que o meu problema piorou muito, tive a sabedoria de procurar soluções não convencionais, que me salvaram de ficar dependente de um medicamento para dormir.


É claro que tudo que aprendo com minha saúde são informações que uso também nos meus pacientes. Posso garantir que minhas vivências pessoais foram um fator crítico para que eu me transformasse no médico que sou hoje em dia. Afinal, não é justo enfiar pela garganta alheia aquilo que você não aceita para si mesmo. Por isso, estou sempre buscando soluções que sejam as mais suaves, amigáveis e bem aceitas pelas pessoas.


Não vou dizer que sempre acerto. Já tive muitos casos de insucesso com distúrbios do sono. Ninguém acerta o tempo todo. Mas, mesmo quando falhei, estava atento e aprendendo para melhorar progressivamente meus resultados clínicos. E hoje, tanto eu como a maioria dos pacientes que trato, estamos muito bem resolvi-dos com o sono. Afinal, eu mesmo reconheço que não há saúde sem sono de qualidade.


Este livro é uma compilação das minhas experiências pessoais e profissionais com essa outra face do mundo que se abre para nós quando fechamos os olhos. Apertem os cintos e aproveitem a viagem nestas pági-nas oníricas.




A importância do sono


 O sono é um estado fisiológico que os animais superio-res vertebrados exibem, voltado ao repouso e à reorga-nização das funções orgânicas e cerebrais. Quanto mais evoluídas as espécies, mais importância o sono tem para a sua fisiologia e para o seu equilíbrio orgânico. O ser humano, espécie mais evoluída do planeta, é também a que mais precisa de um sono de boa qualidade para a sua saúde.


O sono se caracteriza pela redução da atividade cerebral de vigília, pelo relaxamento muscular, pela redução das atividades motoras e pela modificação do ritmo da respiração. As mudanças são tão intensas e evidentes que qualquer pessoa reconhece imediatamente um outro semelhante que esteja dormindo. Nos últimos anos, os estudos feitos pela ciência vêm reforçando a ideia de que o sono é uma necessidade fundamental para a saúde e para o equilíbrio das funções orgânicas. Basta que a sua qualidade seja ruim para que o risco de muitas doenças como pressão alta, depressão, ansiedade, diabetes, síndrome metabólica, doenças do coração,problemas autoimunes, redução das defesas e acidente vascular cerebral aumente de forma significativa.


Como é o sono normal 


O sono normal é composto de cinco fases.


As quatro primeiras são chamadas de sono rem (sem movimento rápido dos olhos). Nessas quatro primeiras fases, o ritmo do eletroencefalograma fica cada vez mais lento (sinalizando uma redução da atividade cerebral) e o relaxamento muscular aumenta à medida que o sono se aprofunda. A respiração vai se lentifican-do até ser regulada pela quantidade de gás carbônico no sangue, por isso ela acelera e lenteia em ciclos que se repetem entre trinta e sessenta segundos.


A quinta fase é a do sono mais profundo, chamada de sono rem ( Rapid Eye Movement – movimentos rápidos dos olhos), pois, ainda que as pálpebras estejam fechadas, os olhos se movimentam intensamente. Esse estágio é também conhecido como sono paradoxal, porque há um aumento da atividade no encefalograma ao ponto de se equiparar à atividade de vigília. O sono rem corresponde a 20% do tempo de sono. É a fase em que temos os sonhos mais vívidos, os que ficam na memória.


Em média, um ciclo de sono completo do ser humano, passando por todas as fases, até o sono rem, leva de 60 a 110 minutos. Ao final de cada ciclo, após a fase de sono rem, o sono se torna novamente superficial, re-tornando à primeira fase. Numa noite inteira, um indivíduo normal completa de cinco a seis ciclos de sono. Um total de seis a oito horas de sono, com pelo menos cinco ciclos completos, é necessário para que a saúde seja mantida.


Cada indivíduo possui uma necessidade de sono diferente. Assim, o tempo de horas recomendado baseia-se em médias de populações. Algumas pessoas possuem necessidade menor ou maior que as horas recomendadas. Existem aqueles que se contentam com quatro ou cinco horas diárias de sono e outros que precisam de nove ou até dez horas por dia. O que difere nessas pessoas é a duração do ciclo do sono, mais longo nos que dormem mais, e mais curto nos que dormem menos. Essas variantes podem ser normais. O que define a normalidade é a avaliação da qualidade do sono.


Uma boa forma de avaliar a qualidade do sono é através do modo como a pessoa se sente ao acordar. Quando é muito boa, a pessoa acorda se sentindo bem, descansada, disposta para um novo dia, bem-humorada, leve, animada e feliz. O sono tem a capacidade de restaurar as potencialidades do organismo, preparando a pessoa para um novo dia.




Conciliando o sono 




Ainda não está claro por que algumas pessoas têm mais facilidade que outras para pegar no sono nem como esse processo se inicia. Ao começar a dormir, há uma imediata inibição do estímulo dos sentidos e a pessoa se desliga da realidade, ficando alheio ao ambiente. Para isso é necessário haver uma desaceleração do organismo e do cérebro. Essa desaceleração exige um tempo em repouso absoluto, deitado, de olhos fechados, e num ambiente adequado, sem luz ou ruídos intensos ou estridentes.


Logo no início do sono há uma mudança rápida nos parâmetros fisiológicos da pessoa, como redução da pressão arterial e da frequência cardíaca. O relógio biológico, que fica no hipotálamo, aumenta a produção de alguns hormônios, como o gh e a ocitocina, e reduz a de outros, como o acth e o trh. A glândula pineal libera melatonina, que é considerada um dos principais indutores do ciclo noturno que se conhece. Existe ainda um centro do sono, que fica numa região do cérebro chamada formação reticular. Ele também participa do processo de desaceleração do cérebro no final do dia, e pode ser acionado para suprir a privação do sono quando necessário, fazendo a pessoa dormir a qualquer hora do dia. Com a desaceleração do período noturno, há uma redução do metabolismo e uma queda da temperatura corporal. Em média, a temperatura corporal cai entre 0,3 e 0,6 graus Celsius ao longo da noite.


As pessoas precisam passar por um processo de adaptação para entrar no ciclo noturno e poder conciliar o sono. O ideal é que elas tenham uma rotina de vida que seja compatível com a chegada do ciclo noturno, como veremos adiante, no capítulo sobre a higiene do sono. Existem diferentes tipos de pessoas: aquelas que desaceleram antes e se adaptam mais fácil ao ciclo noturno-matutino e outras que desaceleram devagar, cuja adaptação é mais lenta e que só conseguem conciliar o sono mais tarde – são chamados de vespertinos. Cerca de 10 a 20% de indivíduos em diferentes estatísticas possuem esse perfil (vespertinos) e, por isso, têm muito mais chances de ter insônia e outros distúrbios do sono.






Por que é importante dormir bem? 


Um sono de boa qualidade é um requisito essencial para a saúde plena. Quando a qualidade do sono é comprometida, não só há um aumento do risco de doenças de vários tipos, como também há uma diminuição na resistência física e mental para qualquer tipo de esforço ou demanda. A qualidade de vida e o equilíbrio emocional se deterioram.


Dormir muito bem, por outro lado, traz vários benefícios à fisiologia do organismo humano. Ao longo dos últimos vinte anos, as pesquisas identificaram que, ao se manter um ciclo de sono noturno saudável, tranquilo e restaurador acontecem os seguintes benefícios:


•    Melhora da reparação celular, em especial do sistema musculoesquelético, prevenindo lesões (como dis-tensões musculares, tendinites etc.);


•    Melhora do anabolismo – ou seja, a construção de novos tecidos no organismo. Algo fundamental para atletas ou pessoas que querem ganhar massa muscular;


•    Melhora da deposição de cálcio nos ossos e prevenção da osteopenia;


•    Redução do estresse do sistema cardiovascular, protegendo os vasos, reduzindo o risco de doenças do coração e acidentes vasculares cerebrais; 


•    Auxílio fundamental no processo de consolidação da memória (quando a memória provisória é transfor-mada em memória de longo prazo), sendo por isso da maior importância para quem tem demanda de estudo e acúmulo de conhecimento;


•    Melhora do humor e da capacidade de concentração;


•    Auxílio na restauração dos estoques de neurotransmissores – substâncias que passam o estímulo de um neurônio para outro –, já que durante o sono os neurônios sin-tetizam mais essas substâncias que no período de vigília;


•    Prevenção da ansiedade e da depressão;


•    Melhora do equilíbrio emocional;


•    Melhora da cognição e do processo criativo, para pessoas que têm muita demanda mental no trabalho;


•    Melhora da função do sistema imunológico;


•    Redução da produção de substâncias pró-estresse, assim como do nível de estresse;


•    Auxílio na redução do apetite e, por isso, melhora no resultado de programas de emagrecimento;


•    Auxílio na redução do risco de diabetes e de síndrome metabólica;


•    Melhora da libido e da potência sexual;


•    Redução da intensidade dos sintomas perimens-truais na mulher;


•    Auxílio na manutenção da normalidade funcional do sistema endócrino;


•    Melhora da resistência física no exercício aeróbico;


•    Ajuda na redução do impacto do envelhecimento e dos radicais livres no organismo;


•    Melhora na aparência facial e aumento do estímulo na percepção de bem-estar, contribuindo para elevar a autoestima.


Com tantos benefícios trazidos pelo sono saudável, de qualidade, profundo e reparador, é imperativo que as pessoas tenham acesso a instrumentos e informações que as ajudem a dormir bem e tirar o melhor proveito do seu período de descanso. O primeiro passo para conseguir transformar o sono ruim em sono de qualidade é se dar conta da importância de dormir bem e se dispor a investir tempo e vontade em implementar as medidas necessárias para a mudança. O caminho para chegar lá é o que veremos nos próximos capítulos.




Por que dormimos mal? 


O sono da população mundial, de forma genérica, vem piorando muito ao longo dos últimos 120 anos. Podemos considerar que a introdução da luz elétrica foi o marco mais significativo do começo desse processo. A lâmpada elétrica incandescente foi inventada por Thomas Edison em 1879 e já em 1876, alguns anos antes, havia sido construída, em Niagara Falls, nos Estados Unidos, a primeira usina hidroelétrica. A partir daí, rapidamente, os sistemas de geração de eletricidade e de iluminação elétrica passaram a ser produzidos e instalados. Em 1886 já havia sessenta usinas produzindo energia elétrica e 150 mil pontos de iluminação instalados. Um ano depois, eram 125 usinas de produção com 325 mil pontos de luz. Evoluindo dessa forma exponencial, a luz elétrica espalhou-se, nos anos subsequentes, pela maior parte dos países do mundo.


No Brasil, as primeiras lâmpadas foram oficialmen-te instaladas na Estação da Estrada de Ferro D. Pedro II, em 1879. Em 1903, chegou a São Paulo e ao Rio de Janeiro a  Light and Power Company, que começou a fornecer energia e luz para ambientes públicos, empresas e residências. A popularização da luz elétrica signi-ficou um grande avanço para a qualidade de vida das pessoas, entretanto, como a iluminação que ela fornece é muito mais intensa e eficiente, há um maior estímulo do hipotálamo (parte do cérebro que controla o relógio orgânico) através do nervo óptico. O cérebro interpreta isso como se ainda houvesse luz do dia, adiando o ciclo noturno. Como consequência, as pessoas começaram a dormir mais tarde. O estímulo adicional da luz atrapalha o relaxamento.


Atualmente os dados de diferentes estudos sugerem que algo entre 12 e 40% das pessoas têm dificuldades para conciliar ou manter o sono. A discrepância entre os números deve-se às diferenças nos critérios que os pesquisadores usam para definir a insônia. Outros fatores de discrepância concernem às diferenças de etnias, aos hábitos de vida, ao nível de estresse e à idade dos grupos estudados. A insônia é considerada a segunda queixa mental mais comum, depois de ansiedade. Fazendo uma média de todos os dados, podemos dizer que uma em cada três pessoas têm problemas para dormir, seja de forma crônica ou em fases da vida.


Em 1968, um autor chamado Tune publicou uma grande revisão dos estudos sobre insônia, no  British Medical Journal, uma das mais respeitadas revistas de medicina no mundo. Ele levantou dados desde a déca-da de 1920, mostrando que já naquela época havia um aumento significativo das queixas de sono ruim e entrecortado. Na década de 1970, os estudos apontavam para uma prevalência em torno de 15%. Hoje em dia, tudo indica que o número tenha dobrado. Essas informações vêm ao encontro da minha percepção de que a qualidade do sono de uma grande quantidade de pessoas está ruim, e a tendência é piorar.


Além do problema dos distúrbios do sono, estudos mostraram que o tempo de sono médio da população vem diminuindo nos últimos cem anos. Estima-se que a redução tenha chegado a uma hora e meia, motivada pelas mesmas influências que atrapalham a sua qualidade e a sua profundidade. Outro ponto considerado pelos realizadores dos estudos é o aumento das demandas profissionais: muitos trabalhos são levados para casa, e o número de profissões que demandam trabalho noturno cresceu.


Como sei que meu sono não é bom? 


A maior parte das pessoas que dorme mal sabe que tem problema de sono, mas existem pessoas cujo sono é ruim e que não se dão conta do problema. Aferir o impacto disso na saúde e na qualidade de vida é outra questão. Às vezes, o portador de problema de sono não tem ideia da gravidade do seu distúrbio. Assim, é um bom início dar ao leitor parâmetros para julgar a qualidade e a normalidade do seu ciclo noturno. Vamos aos principais sinais que devem ser valorizados, desde que frequentes, quando ocorrem várias vezes durante a semana:
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