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Destaque o !imitam 

OS RISCOS. ANSIEDADE, DEPRESSÃO, DOR CRÓNICA E INSÓNIAS 

OS  01  STURBIOS 
DA  •  UAREN A 
...E COMO PODE 
PROTEGER 

j 

A SUA SAÚD 
Estudos científicos mostram 
que o isolamento social — como 
aquele que estamos a viver 
— é muito perigoso para a saúde 
física e mental. Os efeitos nocivos 
ocorrem durante e após a 
quarentena e podem atingir 
quase toda a gente, adultos, 
idosos, adolescentes e 
crianças. Nove investigadores, . 
e especialistas revelaram  4.11.90100911. 
à SABADO os sinais 
de alarme e os conselhos _ 

essenciais para derrotar 
este inimigo invisível. 
Por Susana Lúcio 
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N
uma das últimas 
vezes que Maria 
Luisa de Lima saiu 
à rua para ir às 
compras viu algo 
novo nas poucas 
pessoas com 

quem se cruzou. "Aproxiinei-me da 
bancada dos frescos no superrner 
cado e estava lá outra pessoa, que se 
afastou (te imediato", conta à SÁBA-
DO a professora catedrática no 1SC 
TE. Instituto Universitário de Lisboa. 
"Estamos a ficar com medo uns dos 
outros. lá éramos uni País com um 
baixo nível de confiança, mas agora 
temo que a quarentena torne o 
medo mais crónico." 

O medo e várias doenças associa-
das. No último mês aprendemos que 
os outros podem ser um perigo para 
a nossa saúde por causa da Covid-

 

19. Para evitá-la, mandaram-nos fi-
car em quarentena, que restringísse-
mos os contactos sociais, que nos 
afastássemos de parte da familia e 
que nos fechássemos em casa. lá há 
pessoas e famílias que estão assim 
há quase dois meses. Uns com doses 
de ansiedade cada vez maiores, ou-
tros a dormirem pior que nunca, 
gente a tranquilizantes, com dese-
quilibrios alimentares ou com doen-
ças que já tinham fora de controlo. 
Os estudos científicos e os especia-
listas não têm dúvidas: o isolamento 
é perigoso e as sequelas prolongam-
-se bem após a quarentena. Mas há 
estratégias que pode e deve seguir 

rir 

NOS ADULTOS 
OS RISCOS E SOLUCÕES 

'dado-

 

.M- ITOS.  ' •  u fida de 
interação social pode provocar an-
siedade, depressão e em alguns ca-
sos stress pós-traumático", explica a 
professora e investigadora em Psico-
lógia Social. Maria Luisa de Uma. 
Tudo sintomas que já foram identifi-
cados-por investigadores da universi-
dade britânica King's College of Lon-
don quando analisaram 24 estudos 
efetuados sobre os efeitos da qua-
rentena em grupos de pessoas que 
tinham estado em contacto com 
doenças contagiosas como a SARS  

e o ébola. "Os estudos registaram 
sintomas psicológicos como distúrbio 
emocional, depressão, stress, tristeza, 
irritabilidade, insónia, sintomas de 
stress pós-traumático, raiva e exaus-
tão emocional". lê-se no The 
psychological irnpact of quarantine 
and how to redita,  it: rapid review of 
the evidence (o impacto psicológico 
da quarentena e como reduzi-lo: 
uma revisão rápida da evidência), 
publicado em fevereiro passado na 
revista  Lances. 

A interação social é mesmo uma 
necessidade biológica e a sua ausên-
cia pode até ser letal. Foi o que tam-
bém concluiu em 2017 a médica 
norte-americana lulianne Holt-
-Lunstad, depois de comparar o 
risco de morte prematura de quem 
vive só com o de quem tem hábitos 
devida pouco saudáveis. "A ausên-
cia de interação social tem um risco 
que é comparável e. em muitos ca-
sos. excede outros fatores de risco 
como fumar mais de 15 cigarros por 
dia, obesidade, sedentarismo e po-
luição atmosférica", concluiu no es-
tudo The potentlidl public health re-
levance of social isolation and lone-
liness: Prevalence. epidemtology, 
and rtsk factor(a potencial relevân-
cia na saúde pública do Isolamento 
social e da solidão: prevalência, epi-
demiologla e fator de risco). Pior que 
tudo isto é que nenhum destes estu-
dos avaliou isolamentos tão longos 
como o que estamos a viver. 

á • á 

O A sofidao e o medo do contágio já 
fizeram disparar em Portugal as 
vendas de ansiolíticos e antidepres• 
sivos para 2.2 milhões de embala-
gens em março. mais 28% do que 
no mesmo més do ano passado. 
"As pessoas estão a precisar desta 
compensação", reconhece Renata 
Benavente, da Ordem dos Psicólo-
gos. "É certo que os mais vulneráveis 
poderão vir a sofrer de ansiedade e 
de depressão." 

Boca seca, batimentos cardíacos 
acelerados, tremores e pensamentos 
negativos persistentes são alguns 
dos sinais de uma crise de ansieda 
de. "Agora, a ansiedade é agravada 
pela incerteza: não sabemos se va -O 

tt tt 



  Meio: Imprensa

  País: Portugal

  Period.: Semanal

  Âmbito: Interesse Geral

  Pág: 38

  Cores: Cor

  Área: 18,00 x 25,30 cm²

  Corte: 3 de 12ID: 86126399 23-04-2020

30!SrE 
e111 

Destaque 

o 
Maria Luisa Lima 

É licenciada em Psicologia e professora 
doutorada (com agregação) no ISCTE-

 

-IUL. Faz investigação em questões 
associadas à perceção de riscos 

O mos adoecer e quando isto vai 
acabar", acrescenta. 

As consequências vão depender do 
que cada um viveu e irá experimen-
tar nos próximos meses. Quem tem 
profissões na área da Saúde, perdeu 
amigos ou familiares ou passou por 
um internamento corre mais risco de 
sofrer de ansiedade, depressão ou 
stress pós-traumático. Para além 
disto, as dificuldades financeiras que 
já se fazem sentir também vão agra-
var a saúde mental — de recordar 
que durante a última crise económi-
ca se registou um aumento de 22,6% 
de suicídios no País. 

Curiosamente, trabalhar em casa é 
até um fator protetor da saúde men-
tal, conforme confirma um estudo da 
Universidade do Minho. Mas com 
filhos pequenos pode ser um drama. 
"1-lá que aceitar que é impossível ter 
a mesmo produtividade que se tinha 
antes". avisa Renata Benavente. As 
crianças estavam habituadas a rece-
ber atenção em casa e agora os pro-
genitores não estão tão disponíveis. 
"A situação piora dependendo das 
condições da casa. Se cinco pessoas 
partilham duas assoalhadas, o risco 
de stress intenso é maior." 

O QUE FAZER? 
O "Nunca estive tanto tempo no 
WhatsApp como agora", salienta a 
psicóloga social Maria Luisa Lima, 
autora do livro Nós e os Outros: O 
Poder dos Laços Sociais. As redes 
sociais são um dos antídotos contra 
os efeitos nocivos da quarentena e 
os portugueses estão a fazer uso 
deles. Na primeira semana de 
quarentena, o tráfego de Internet 

disparou cerca de 70%. 
Para gerir a ansiedade e ajudar a 

focar no esforço coletivo e nos resul-
tados positivos, como o decréscimo 
do número de infetados. Mas limite o 

QUANDO SE 
TRABALHA 

EM CASA 
DURANTE A 
PANDEMIA 

HÁ QUE 
ACEITAR A 

DIMINUIÇÃO 
DA PRODUTI-

 

VIDADE 

Estudos 
A Ordem dos 

Psicólogos está 
a apoiar mais 

de uma dezena 
de projetos de 
investigação 

científica rela-

 

cionados com 
a pandemia 

o 
Renata Benavente 

Doutorada em Psicologia Clinica 
pela Faculdade de Psicologia da 

Universidade de Lisboa, especializou-se 
em proteção de crianças e menores 

consumo de notícias a uma hora por 
dia. É uma das primeiras conclusões 
apontadas pelo estudo que a Escola 
de Medicina da Universidade do 
Minho está a realizar sobre os efeitos 
da quarentena e que contou com 
mais de 2.000 participantes. "Evitar 
modos de transmissão da informa-
ção alarmista e bloquear a difusão 
de mensagens falsas e sensacionalis-
tas ajuda muito a evitar o risco de 
desenvolvimento do stress pós-trau-
mático", garante Pedro Morgado, um 
dos autores do estudo. 

"Não vale a pena planear projetos  

para o fim da quarentena, porque 
não há uma perspetiva temporal", 
recomenda Renata Benavente. 
E deve estabelecer novas rotinas 
diárias que incluam teletrabalho, 
lazer e exercício físico. 

O EXCESSO DE PESO 
O O isolamento e a ansiedade 
levam muitas vezes ao consumo de 
alimentos de conforto, como bata-
tas fritas e chocolate. Foi o que con-
cluiu, em 2015, o professor de Psi-
cologia Jordan D. Troisi, da Univer-
sidade de Buffalo. EUA, quando 
analisou os diários de cerca de 200 
estudantes universitários escritos 
durante períodos de solidão e isola-
mento. A maioria recorreu a ali-
mentos ricos em sal e açúcar para 
se sentir melhor emocionalmente 
e não porque tinha fome, refere o 
estudo Threatened belonging and 
preferente for comfort food among 
the securety attached (pertença 
ameaçada e preferência por ali-

 

  

As consequências vão 
depender do que cada um 

viveu e irá experimentar 
nos próximos meses 
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o 
Pedro Morgado 

Psiquiatra e vice-presidente da Escola 
de Medicina da Universidade do Minho. 
é especialista em estudos sobre stress 

e distúrbios obsessivos 

mentos de conforto entre quem tem 
vinculação segura), publicado na 
revista Appetlte. 

"É uma oportunidade para comer 
melhor em casa, assim não saímos 
da quarentena com um aumento nas 
doenças crónicas como a diabetes, a 
obesidade e a hipertensão", avisa a 
bastonária da Ordem dos Nutrido-
nistas, Alexandra Bento. Apesar de 
deslizes, a nutricionista acredita que 
quem tinha bons hábitos alimentares 
irá mantê-los. Mas o conceito 
também é verdade para os restantes. 

O QUE FAZER? 
O A bastonária recomenda a inges-
tão de sopa ao almoço e ao jantar. 
"Agora temos tempo para a fazer", 
sublinha. E até cinco peças de fruta 
por dia, uma forma de substituir os 
alimentos de conforto. Mas deve 
pesar-se regularmente. "Se há um 
aumento de peso, deve-se reduzir 
as porções de alimentos que se colo-
ca no prato", diz a nutricionista. Faça 
um planeamento das refeições, 

N 

hem:. 

- 

.1. 

A QUASE 
AUSÊNCIA DE 

ATIVIDADE 
FÍSICA PODE 

AUMENTAR O 
NÚMERO DE 

PESSOAS 
COM DOR 
CRÓNICA 

Abusos 
A GNR registou 
uma diminui-

 

ção de 26% 
de denúncias 
de violência 

doméstica em 
março, o que 
pode indicar a 
dificuldade de 
pedir ajuda das 
vítimas fecha-

 

das em casa 

Excessos 
Vários estudos 
apontam para 

uma ligação en-

 

tre a ansiedade 
e o aumento do 

consumo de 
calorias e de 
produtos pro-

 

cessados. ricos 
em açúcar e sal 

A IDEIA É 
MOVIMEN-

 

l'AR O 
MÁXIMO QUE 

PUDER. DE 
45 EM 45 
MINUTOS 

FAÇA AGA-

 

CHAMENTOS 

o 
Alexandra Bento 

Doutorada em Ciências do Consumo 
Alimentar e Nutrição e docente 

convidada na Universidade Católica, é a 
bastonária da Ordem dos Nutricionistas 
e assessora de nutrição na ARS do Norte 

privilegiando os hortícolas. Para 
quem estava no processo de perder 
peso, será mais complicado fazê-lo 
fechado em casa. Deve continuar a 
ser acompanhado pelo nutricionista 
através de teleconsulta. 

A DOR CRÓNICA 
O A quase ausência de atividade 
física durante a quarentena pode 
aumentar o número de pessoas com 
dor crónica — que já atinge 40% dos 
portugueses. "Estou muito preocu-
pado", diz Pedro Morouço, fisiologis-
ta do exercício e professor no Institu-
to Politécnico de Leiria. "A taxa de 
pessoas que faziam exercício físico 
em Portugal é de 6%. Uma imensi-
dão limitava-se à atividade física da 
rotina diária.: correr para o autocarro, 
subir as escadas no metro. Agora 
nem isso pode fazer." 

Para além de reduzir a ansiedade, 
o exercício físico é fulcral na preven-
ção e na redução da dor crónica. 
"Quando os músculos não trabalham 
perde-se massa muscular, ganha-se 
massa gorda e as articulações ficam 
mais sobrecarregadas", avisa Pedro 
Marouço. Mais: as articulações ne-
cessitam de movimento para perma-
necerem saudáveis, "não as usar 
pode levar à sua degeneração". 

Os efeitos serão mais graves nas 
mulheres. Elas têm maior tendência 
para sofrer de osteoporose, sobre-
tudo após a menopausa e o impac-
to nas articulações, conseguida 
através da atividade física, beneficia 
a densidade óssea. Mas o perigo 
não está apenas aqui. O teletraba-
lho em cadeiras e mesas que não 
estão adaptadas ao computador 
provoca tensões musculares. "É 
muito provável que aumentem os 
casos de dores das costas", diz Luís 
Miranda, presidente da Sociedade 
Portuguesa de Reumatologia. 

o 
Pedro Morouço 

Doutorado em Ciências do Desporto 
pela Universidade da Beira Interior, 

é professor adjunto do Instituto 
Politécnico de Leiria. Já ganhou vários 
prémios internacionais de investigação 

O médico receia ainda que alguns 
doentes reumáticos agravem a sua 
situação clínica. Ou por medo de 
irem às consultas ou porque os espe-
cialistas estão a fazer consultas por 
videochamada. "Não estamos a fazer 
as primeiras consultas porque para 
isso é necessário mexer nos doentes, 
avaliar as articulações e isso não é 
possível agora." 

A AMEAÇA DA DIABETES 
O Alimentação rica em sal, açúcar e 
gorduras e a inatividade física pode 
conduzir à diabetes tipo 2. A doença, 
com maior incidência nos homens, 
afeta 13% dos portugueses mas este 
número pode crescer. "Quem já é 
pré-diabético pode tornar-se dia-
bético depois da quarentena", ad-
mite Davide Carvalho, que preside 
à Sociedade Portuguesa de Endo-
crinologia, Diabetes e Metabolismo. 
A doença fragiliza o sistema imuni-
tário e torna o organismo mais vul-
nerável à infeção do novo carona-
vírus. Por isso, cerca de 20% dos in-
fetados com Covid-19 são diabéti-
cos. "O prognóstico também é mais 
reservado: a taxa de mortalidade é 
de 8% para os diabéticos e de 0,9% 
para a população em geral", salien-
ta o endocrinologista. 

A quarentena pode aumentar os 
casos de descompensação dos dia-
béticos. "É necessário que tenham o 
nível de açúcar no sangue o mais 
normal possível e para isso é preciso 
jogar com a alimentação, o exercício 
físico e monitorizar para ajustar a 
medicação. Não é fácil", admite 
Davide Carvalho. 

O QUE FAZER? 
O A ideia é movimentar-se o máxi-
mo que puder. "Pode-se colocar um 
alarme de 45 em 45 minutos para 
fazer movimentos com cada um O 
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O dos pés. elevando-os, mesmo 
sentado no sofá. Ou fazer agacha-
mentos. apoiado numa cadeira", 
explica Pedro Morouço. Quem já 
treinava duas, três vezes por sema-
na deve manter a rotina com meia 
hora de exercícios mais intensos, 
mas é de prever uma quebra física. 
"A resistência aeróbica deve dimi-
nuir, isto é, vai sentir-se mais can-
sado a fazer treinos que antes não 
o cansavam", conclui. 

NAS CRIANÇAS E 
NOS ADOLESCENTES 
OS RISCOS E AS SOLUÇÕES 
O Estas semanas começaram por 
ser umas férias da Páscoa antecipa-
das e prolongadas, mas as saudades 
dos amigos e o cansaço de estar em 
casa podem afetar as crianças. "A 
reação à quarentena é mais hetero-
génea neles", explica a psicóloga 
Raquel Raimundo, A ansiedade dos 
pais e o medo são sentidos pelos 
filhos. "Aprendemos mais com as 
ações dos outros do que com as pa-
lavras e quando não há concordân-
cia entre os dois seguimos mais as 
ações". explica a psicóloga. Os pais 
são modelos de comportamento e 
se estão tristes e ansiosos, devem 
reconhecê-lo e explicar o que estão 
a sentir aos filhos. "Pode ser uma 
forma de ensinar a gerir emoções." 

Fechados em casa, é de esperar 
mais conflitos. "É natural que façam 
mais birras. estejam mais irritáveis e, 
em alguns casos, que seja mais difícil 
adormecerem à noite". enumera a 
psicóloga, autora do programa para 
crianças Devagar se Vai ao Longe. 
Para quem tem mais filhos, as dis-
cussões entre irmãos vão agudizar-

 

O 
Luis Cunha Miranda 

Médico reumatologista, integra o 
Colégio de Reumatologia da Ordem dos 

médicos e preside à Sociedade Portugue-

 

sa de Reumatologia. Tem no currículo 
diversos estudos sobre esta área 

-se. "É útil deixá-los tentar resolver 
os conflitos sozinhos", esclarece a 
psicóloga, mas intervenha se a dis-
cussão se tornar mais física. 

FOBIAS E REGRESSÃO 
O Para a psicóloga, o mais difícil 
será regressar à escola. "Poderá 
ocorrer um recuo das autonomias 
que já tinham adquirido." As crianças 
que tinham dificuldade em separar-
-se dos pais vão voltar a não querer 
ficar na escola. Entre os mais in-
fluenciáveis poderão surgir compor-
tamentos obsessivos ao perigo da 
Covid-19. "É preciso estar atento se 
as crianças lavam as mãos de forma 
exagerada, quando não há essa 
necessidade." 

WEL*VM  
O Deve-se explicar às crianças que 
o vírus é invisível, mas não está per-
manentemente no ar e que, estando 
em casa, não é necessário lavar 
muitas vezes as mãos. Evite ter a 
televisão ligada o dia inteiro com in-
formação perturbadora sobre a pan-
demia. Se é prejudicial para a saúde 
mental dos adultos, é pior para os 
mais novos. E defina novas rotinas, 
com períodos de brincadeira, exer-
cício físico e uma pausa para que 
possam brincar sozinhos. 

Para evitar birras no regresso a 
escola, há que estimular o contacto 
com os amigos através de video-
chamadas e redes sociais. "A rela-
ção com os pares é central no de-
senvolvimento das crianças. É com 
as outras crianças que aprendem 
competências físicas, cognitivas e 
inter-relacionais", explicita Raquel 
Raimundo. Recomenda-se um con-

 

O 
Davide Carvalho 

Preside à Sociedade Portuguesa de 
Endocrinologia. Diabetes e Metabolismo. 
É chefe de departamento do Hospital de 

5. João e professor da Faculdade de 
Medicina da Universidade do Porto 

tacto diário, se for possível. "Os jo-
gos online com os colegas também 
podem ser uma forma de interagi-
rem." Para isso estabeleça regras e 
saliente que o maior acesso aos 
gadgers é temporário e será altera-
do após o fim da quarentena. 

ADOLESCENTES: A SOLIDÃO 
O "Esmo numa fase em que o con-
flito com os pais é maior porque es-
tão a lutar por maior autonomia", 
explica Raquel Raimundo. Por um 
lado é natural que se isolem ainda 
mais no quarto e é necessário que os 
pais aceitem esse afastamento. "Vai 
ser difícil para os adolescentes vive-
rem este período", confirma Olivia 
Ribeiro, professora no ISPA — Insti-
tuto Universitário. "Acreditam ser 
super-heróis e será até complicado 
mantê-los fechados em casa." Co-
mo os adultos, haverá adolescentes 
mais vulneráveis à ansiedade e à 
depressão. Os sinais são reveladores: 
demasiado tempo fechado no quarto 
isolado de todos; insónias e uma ob-
sessão pelas últimas informações so-
bre a pandemia. Para os que tinham 
poucos amigos, o confinamento vai 
agravara solidão que já sentiam. 
"Durante a quarentena a solidão 
social poderá ser colmatada através 
das redes sociais, mas a solidão 
emocional — mais íntima, provocada 
pela dificuldade de expormos as 
nossas fragilidades — não. Não é fácil 
partilhar intimidade com um ecrã". 
diz a investigadora na área do isola-

 

OS 
CONFLITOS 

COM CRIAN-

 

ÇAS TENDEM 
A AUMENTAR 

QUANDO 
ES'T'AMOS 

FECHADOS 
EM CASA 

Comida 
A alimentação 
tem o potencial 
de induzir ou 
melhorar o 

comportamen-

 

to ansioso 
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?ermita

 

ermita um maior contacto dos 
adolescentes com os 

amigos através das redes sociais 

AS FAMÍLIAS 
DEVEM 

PLANEAR OS 
CONTACTOS 
À DISTANCIA 
COM OS IDO-

 

SOS. COM 
VÁRIOS TE-

 

LEFONEMAS 
POR DIA 

Diários 
Escrever todos 
os dias (e várias 

vezes ao dia) 
é uma das 

soluções para 
diminuir o 
stress em 

quarentenas 
prolongadas 

NASA 
Vários estudos 
com astronau-

 

tas concluíram 
que os 

problemas 
psicológicos 

são inevitáveis 

AS DOENÇAS 
CRÓNICAS 
ATACAM 

MAIS DEPOIS 
DOS 65 ANOS. 
É ESSENCIAL 

UMA BOA 
ALIMENTA-

 

ÇÃO 

mento social nos adolescentes. Não 
há dados em Portugal, mas estima-
-se que o número de adolescentes 
que sofrem de solidão seja seme-
lhante ao dos Estados Unidos, cerca 
de 20%. "Pensava-se que a solidão 
era um problema dos idosos, mas 
verificou-se que a prevalência nos 
adolescentes é o dobro." 

O QUE FAZER? 
O Permita um maior contacto dos 
adolescentes com os amigos atra-
vés das redes sociais, mas esteja 
atento a mais um risco: o cyber-
bullying. Tristeza, falta de energia e 

o 
Raquel Raimundo 

Doutorada em Psicologia da Educação 
e mestre em Stress e Bem-Estar, 

preside à Delegação Regional do Sul 
da Ordem dos Psicólogos e é 

consultora da Gulbenkian 

de apetite e insónias podem ser si-
nais da violência psicológica nas re-
des sociais que pode levar à de-
pressão e ao suicídio. 

NOS IDOSOS 
OS RISCOS E AS SOLUÇÕES 
O Nove em cada 10 idosos seguidos 
nos centros de saúde do Norte admi-
liam sofrer de solidão, num estudo 
cio CINTESIS — Centro de Investiga-
ção em Tecnologias e Serviços de 
Saúde, em parceria com a ARS Nor-
te, publicado o ano passado na revis-
ta científica Family Medicine & Pri-
mary Core Revlew. Para alguns, o 
único contacto que tinham com ou-
tros era na visita diária à mercearia. 

O 
Olivia Ribeiro 

É professora doutorada do Instituto 
Universitário de Ciências Psicológicas, 

Sociais e da Vida (ISPA) e investigadora 
especialista em isolamento social 

e depressão na adolescência 

agora nem isso têm. "Penso que é 
por essa razão que muitos não es-
tão a cumprir a quarentena. Sentem 
necessidade de sair de casa", expli-
ca a psicóloga Renata Benavente. 
As redes sociais não são uma alter-
nativa. Em 2018, 65.6% dos portu-
gueses com mais de 65 anos não 
usavam a Internet, de acordo com a 
Obercom — Observatório da Comu-
nicação, muitos não têm computa-
dores e. se tiverem smartphones, 
têm dificuldade em usar ferramen-
tas como a videochamada. "Tem de 
ser a família mais próxima a tomar 
a iniciativa e a promover o contac-
to", aconselha Renata Benavente. 

Ainda assim, parecem ser os que 
melhor estão a lidar com a quarente-
na. Cerca de 53% dos homens com 
mais de 60 anos nunca ou quase 
nunca sentiu tristeza, desespero, 
ansiedade ou depressão na última 
semana, de acordo com o estudo 
Diários de uma Pandemia, realizado 
pelo Instituto de Saúde Pública da 
Universidade do Porto e do Instituto 
de Engenharia de Sistemas e Com-
putadores. Tecnologia e Ciência, em 
que se entrevistaram 3.432 pessoas. 
já 57.5'3 dos inquiridos entre os 16 e 
os 39 anos revelaram ter sentido es-
sas emoções. Os investigadores justi-
ficam a reação com a experiência de 
vida dos mais velhos, que inclui dita-
duras e revoluções. 

O QUE FAZER? 
O A psicóloga recomenda que as 
famílias planeiem os contactos: de 
manhã liga um dos filhos, à tarde 
outro, e à noite um dos netos, por 
exemplo. "Ficam com a ideia de que 
estão atentos ao seu bem-estar." 
Para que os níveis de stress não se 
agudizem. é importante ter atenção 
à despensa e garantir que os bens 
essenciais não faltem. Mas como 
todos os outros. os idosos poderão 
ver o ponteiro da balança subir. As 
doenças crónicas são mais preva-
lentes depois dos 65 anos e é essen-
cial manter urna alimentação equi-
librada. A bastonária da Ordem dos 
Nutricionistas, Alexandra Bento, 
telefona aos pais todos os dias para 
saber se estão a comer bem. "Temos 
de os sensibilizar, apesar de não 
estarem connosco." O 
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o 
Carla Martinho 

acorda várias 
vezes durante 

a noite. Já chegou 
a levantar-se 

às 4h da manhã e 
foi arrumar a casa 

a 

"ÀS VEZES 
SÃO 81-1 DA 

MANHÃ 
QUANDO 

ADORMEÇO. 
DEPOIS 
DURMO 

DUAS HORAS 
E ACORDO" 

Destaque 

p-s 

CO 

    

   

OS DE PANDEMIA. -. 

   

   

   

   

    

DAN 
PARA UMA BOA 

: 1 

NOITE DE SONO 
tti 

A luz da manhã, o que come ao jantar ou a meio da noite, 1 
como se senta a ver televisão, se escreve as suas 
preocupações e se faz exercício físico: tudo tem influência-.;.  r 
forma como dorme. Não dormir até lhe pode comprometer 
osistema imunitário. Saiba o que fazer. Por VandaMarques 

A
11 

s 4h da manhã. Cada fez 
o que nunca imaginou. 
Ainda de madrugada de-
sistiu de tentar adorme-

cer — já se tinha levantado duas ve-
zes — saiu da cama e foi para a co-
zinha. Começou a tirar a loiça da 
máquina e a arrumá-la. Depois se-
parou a roupa escura da clara. para 
a lavar, e organizou a despensa. 
"Nunca imaginei fazer isto a estas 
horas. Mas quando não consigo 
dormir, prefiro levantar-me e co-
meçar o dia às 4h da manhã." 

A consultora imobiliária, de 40 
anos, viu o seu trabalho congelar, o 
filho de 16 anos ficar sem escola. e 
só o marido continua a trabalhar. 
Desde março, que não dorme bem. 
Não é caso único. Às 2h24, já de-
pois de muitas tentativas de ador-
mecer. Samuel agarrou-se ao tele-
móvel. Entrou na sua página de Fa-
cebook e escreveu: "O meu sono 
não está a cumprir quarentena. sai 
sempre durante a noite!" 0 profes-

  

sor de música já estava há mais de 
duas semanas em casa, mas quan-
do fez a partilha não esperava que 
houvesse reações. De repente, qua-
se 80 likes e 16 comentários de 
amigos com o mesmo problema. 
"É um mal generalizado", escrevia 
urna amiga. Enquanto outro dizia: 
"Basta espreitar pela janela às 2h 
da manhã para ver as luzes." 

É normal que numa situação de 
estado de emergência perante uma 
pandemia o sono se ressinta. "A an-
siedade é inimiga do sono". diz a psi-
cóloga Helena Rebelo Pinto. Para 
voltar a dormir descansado, há coi-
sas tão simples, como escrever numa 
folha de papel o que o preocupa e 
apanhar luz solar durante 30 minu-
tos, que fazem toda a diferença. 

L  VOLTAR ikROTINA 
0  0 sol já nasceu e ainda não pre-
gou olho. A dentista de 24 anos, 
Ecaterina Ursu, dá voltas na cama e 
quando não adormece. recorre às 
séries e filmes. "As vezes são 8h da 
manhã quando adormeço. Depois 
durmo duas horas e acordo. Desde 
que fiquei em isolamento, sem tra-
balhar, que durmo mal." A jovem 
vive com a tia e duas primas. Nas-
ceu na Moldávia, mas veio peque-
na para Portugal com os pais. que 
hoje vivem em França. "Acho que 
como sei que no dia seguinte não 
vou fazer nada, também não 
chateia não dormir." 

Mas o sono é um assunto sério, 
como explica o presidente da Asso-

 

F. 
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dação Portuguesa do Sono (APS), 
Joaquim Moita. "Não há nada no or-
ganismo que funciona bem quando 
há privação de sono. Ter um sono 
inferior a sete horas tem implica-
ções na memória e na solidificação 
das aprendizagens. A privação de 
sono tem consequências cardiovas-
culares, como hipertensão mais fre-
quente, risco de enfarte do mio-
cárdia e de arritmias, e ainda pro-
blemas metabólicos, como a dia-
betes." O especialista revela ain-
da que existe uma relação com a 
maior probabilidade de se ter 
cancro da mama nas mulheres, e 
cancro na próstata nos homens. 

Miguel Meira e Cruz, diretor do 
Centro Europeu do Sono, defende g 
que a ansiedade e o sono inade-

 

, 

quado favorecem alterações no "sis-
tema cardiovascular, respiratório e 
imunitário". O que quer isto dizer? 
-Pessoas que não durmam bem e 
que estejam ansiosas, stressadas e 
emocionalmente instáveis, têm 
maior risco cardiometabólico [maior 
propensão para ter diabetes, doen-
ças cardíacas ou AVCs1, e menor 
competência imunitária, o que neste 
caso em particular — iminência da 
infeção pelo SARS-Cov-2, agente 
que causa a Covid-19 — é muito re-
levante." (ver caixa) 

Para contrariar esta falta de sono, 
temos de recorrer a uma palavra 
que por vezes nos cansa: rotinas. 
Acabar com elas foi um dos primei-
ros erros que Ecaterina cometeu. 
Nas primeiras duas semanas conse-
guiu mantê-las, mas desistiu. "No 
início acordava e tinha objetivos 
para o dia. Aproveitei para fazer 
coisas que não tinha tempo quan-

 

do estava a trabalhar, como arru-

 

mações. Depois de ficar tudo 
tratado, fiquei com mais 
tempo livre e entrou o abor-

 

recimento." Até a vontade 
de ler livros parece ter 
desaparecido. 

Mas, como frisa Joaquim Moi-

 

Sono dos mais novos 
Tenha atenção às mudanças 
provocadas pela quarentena 

Com 7 anos, Francisca já acor-
dou de noite a gritar. Inês, a mãe, 
conta que ela repete a mesma per-
gunta: "Quando é que isto acaba? 
Quando é que vejo as minhas ami-
gas?" As mudanças têm sido difí-
ceis. "Estarmos em quarentena é 
óbvio que afeta as crianças. Ficam 
mais irritadas, frustradas, têm 
medo e outros até dizem estar de-
sesperados. Todos estes fatores 
são prejudiciais ao bom sono das 
crianças., explica a psicóloga infan-
til Bárbara Ramos Dias. O que fa-
zer? "Ter horários a cumprir. tare-
fas em casa, tempo em família e 
para os amigos. Ajudá-los a organi-
zar o tempo 
é crucial" 

ta, o aspeto mais importante agora 
que estamos fechados em casa é a 
regularidade. "A hora de acordar e 
de deitar deve ser a mesma que pra-
ticamos em condições normais. É 
importante que se mantenham os 
horários das refeições, que devem 
ser feitas à mesa e não na cama 
nem no sofá. E devemos vestir outra 
roupa que não seja o pijama." 

Mas qual é o impacto destas alte-
rações no sono? "Essa rotina ajuda a 
sincronizar a ordem do sono: o ciclo 
noite-vigília. Mesmo em confina-
mento temos de separar o dia da 
noite, e a semana do fim de sema-
na", diz a psicóloga Ana Allen Go-
mes. É o nosso relógio biológico 
que avisa o cérebro se é para acor-
dar ou dormir. Trocar os ritmos 
perturba o ciclo de sono e de vigília 
(estar acordado), aquilo a que se 
chama ritmo circadiário. 

2 LONGE DO QUARTO 
Ecaterina Ursu sabe que o sono lhe 
tem complicado a vida, e até pediu 
ajuda a um amigo psiquiatra que lhe 
falou da importância das rotinas e 
ainda de como o quarto é funda-
mental. "Sei que o ambiente deve O 

A PRIVAÇÃO 
DE SONO 

TEM IMPLI-

 

cAOES NA 
MEMÓRIA E 

TEM CONSE-

 

QUÊNCIAS 
CARDIOVAS-

 

CULARES 

o 
Joaquim Moita, 
presidente da 
Associação Portu-
guesa do Sono, 
defende que dor-
mir bem é meio 
caminho andado 
para lidar melhor 
com a pandemia 

U t1" 
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o 
O professor de 
música, Samuel 
Amaro, deita-se 
cada vez mais 
tarde. Quando 
acorda a melo da 
noite, agarra-se 
ao telemóvel 

o 
A psicóloga Helena 
Rebelo Pinto alerta 
para a importância 
de apanhar luz 
solar todos os dias 

in 

Destaque Olt-

 

o , 

"A LUZ DOS 
TELEMÓVEIS 

INIBE A 
PRODUÇÃO 

DE MELATO-

 

NINA. A 
HORMONA 
DO SONO". 

DIZ JOAQUIM 
MOITA 

44, 

O ser acolhedor e que não devo 
passar muito tempo no quarto du-
rante o dia e que não devia ter lá o 
computador..." Ter distrações no 
quarto é um grande erro, defendem 
os especialistas. Dulce Neutel, neu-
rologista na Unidade de Medicina do 
Sono do Hospital CUF Descobertas, 
esclarece que o quarto deve ter 
pouca luz, ser fresco e não ter obje-
tos que distraiam: computador e te-
levisão, por exemplo. Ana Allen Go-
mes, psicóloga. professora na Uni-
versidade de Coimbra e membro da 
APS, deixa ainda outra nota impor-
tante: "Para quem tem de fazer toda 
a vida no quarto, pode tentar reser-
var a cama só para o sono e criar 
um ambiente visual que separe o dia 
da noite. Por exemplo, sentar-se na 
cadeira e não na cama quando está 
a trabalhar ou a ver TV ou colocar 
uma colcha diferente em cima da 
cama durante o dia, que é retirada 
à noite. Usar um biombo, se o tiver, 
ou uma cortina que tape a mesa de 
trabalho durante a noite. ou até 
arrumar o material de trabalho à. 
noite para que não esteja visível à . 
hora de dormir." 

Conselhos 
,.t,ormeça e acorde todos os dias 

à mesma hora. Mesmo estando em 
casa poderá ser boa ideia colocar o 
despertador para se levantar", aponta 
a neurologista Dulce Neutel. 

23 LUZ ? 
DO SOL, CLARO 
j Prescrição médica: "Se quer dor-
mir, desligue o telemóvel pelo 
menos uma hora antes de dormir." 
O grande motivo é a luz. "A radiação 
azul, que está presente nos 
smartphones. tablets ou computado-
res, tem um efeito terrível, porque 
inibe a produção de melatonina, a 
hormona do sono. Como a luz da 
manhã que dá a informação ao cére-
bro que é de dia". diz Joaquim Moita. 

Mas é a essa ferramenta que Sa-
muel Amaro recorre sempre que o 
sono teima em não chegar. Quer seja 
a televisão, o computador ou o tele-
móvel. "Simplesmente não tenho 
vontade de ir dormir. Por isso, vou 
adormecendo cada vez mais tarde."  

Quando chega à cama, agarra-se ao 
telemóvel e vai vendo de tudo: de 
notícias sobre a pandemia a vídeos 
engraçados, como o de uma pessoa 
a pé na Al, explica o professor de 
música. Se não for o smartphone, é 
a televisão. Aliás, vê séries atrás de 
séries. O ciclo vicioso só melhorou 
quando arrancaram as aulas no dia 
14 de abril. A rotina de ter de as pre-
parar, falar com os alunos, tem aju-
dado Samuel a dormir melhor. O 
facto de ter de acordar mais cedo e 
de apanhar luz da manhã também 
ajuda. Aliás, os especialistas alertam 
que mesmo em confinamento, deve-
mos apanhar pelo menos 30 minu-
tos de sol. Todos os dias. 

"A luz é muito importante para 
sincronizar o nosso sono. A radia-
ção azul é muito rica. Faz-nos acor-
dar mais e ajuda a libertar uma sé-
rie de hormonas como a dopamina, 
a adrenalina e a orexina que nos 
mantêm acordados. E também se-
rotonina, que é um antidepressivo 
muito bom". explica Joaquim Moita. 

Conselhos 
Helena Rebelo Pinto diz que quem 

não tem varanda e não pode sair à rua, 
deve aproveitar as janelas. "Por exem-
plo, comecei a tomar o pequeno-almo-

ço junto à janela.A luz é a base do 
sono. Se não tivermos luz durante o dia, 

como é que o cérebro se organiza?" 

SESTA? NÃO E NÃO 
O  Vendedor de automóveis e ciclis-
ta amador, quando Joaquim Concei-
ção teve de travar a fundo na sua ro-
tina, o sono saiu prejudicado. No iní-
cio do isolamento social, até conse-
guiu estar ocupado. Na sua vivenda 
no Feijó arrumou o quintal mas fi-
cou com dores nas costas. Nessa al-
tura. teve de se resguardar em casa e 
iniciou um hábito que lhe tem rou-
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UM 
CONSELHO: 

ESCOLHA 
UMA HORA 

DO DIA 
DESTINADA 
ÀS PREOCU-

 

PACÕES E 
REGISTE-AS 
NUM PAPEL 

46% 
dos adultos 
com mais de 25 

anos dorme 
menos de seis 
horas por dia, 
segundo um 
inquérito da 
Sociedade 

Portuguesa de 
Pneumologia 

o 
A neurologista 
Teresa Paiva. que 
trabalha na área do 
sono desde 1983, 
diz que o exercício 
físico não deve ser 
feito à noite 

e 

j", 

x't 

bado as noites: as sestas depois de 
almoço. "A hora de adormecer pro-
longou-se e ainda outro dia adorme-
ci às Sh da manhã. Sabe, é que não 
gosto dos programas da manhã e o 
que dá à noite na televisão é mais 
apelativo. Fico num ciclo vicioso." 

Helena Rebelo Pinto, professora 
na Universidade Católica, sublinha 
que a sesta é um ladrão do sono. "A 
não ser em circunstâncias especiais. 
como a privação de sono em dias 
anteriores, normalmente não é 
bom", remata. Joaquim Moita con-
corda: "A sesta não é fundamental. 
Sestas depois do jantar no sofá são 
proibidas. Porque quando tenta 
adormecer na cama, tem dificulda-
de porque já. esteve a dormitar." 

MZRCÍCIO? SIM 
Se juntarmos a este habito, o facto de 
Joaquim quase ter parado de fazer 
exercício físico, encontramos os 
dois motivos para ter comprome-

 

tido o seu descanso. "Costumo 
fazer duas ou três vezes por 
semana spininig. Agora a pre-

 

guiça apoderou-se de mim." 
Teresa Paiva, neurologista 

especialista no sono, revela que 
o exercício é essencial para o sono. 
"Somos feitos para andar e feitos 
para ter exercício. Não dormimos 
efetivamente bem sem ele." É o que 
Carla Maninho tenta fazer. Além de 
caminhadas, está a dedicar-se a  

grandes arrumações em casa. "Como 
tenho uma casa grande, mantenho a 
cabeça ocupada. Planeio limpezas 
gerais: varandas, janelas. Tento can-
sar-me para dormir melhor." 

Conselhos 
O "Há exerCíCiOS físicos que pode fa-
zer em casa. como arrumações ou lim-
pezas. Não deve estar muito tempo sen-
tado", diz Helena Rebelo Pinto. E dá o 
seu exemplo: "Sou grupo de risco, não 
posso sair. Faço caminhadas no corre-
dor, exercícios de braços e de pernas:' 
O Dulce Neutel alerta que o exercício 
físico não pode ser feito demasiado tar-
de. "Tente fazer pelo menos meia hora 
de exercício na maior parte dos dias 
(mas termine pelo menos duas a três 
horas antes de ir para a cama):' 

PREOCI
E
TMES? 

ESCREVA, A 
O As cinco horas que dorme são 
interrompidas umas três vezes. Quer 
seja por algum barulho ou pelos fi-
lhos pequenos que lhe aparecem na 
cama. A tranquilidade do sono aca-
bou a 16 de março, quando se viu 
obrigada a encerrar a sua guest hou-
se no Porto e um turismo rural em 
Viana do Castelo. Joana Marinho, de 
36 anos, é formada em Economia 
mas sempre trabalhou em hotelaria. 
Em 2017, decidiu abrir um projeto 
próprio. Agora está tudo fechado. 
"Não sei como será o futuro. Quando 
comecei a receber os emolis das 
contas, comecei a hiperventilar..." 

Sabe que tem de criar estratégias 
para descansar, mas não está a 
resultar. "Custa-me a adormecer. 
Tenho feito meditação e oiço uma 
música mais calma. Só que antes 
adormecia em cinco minutos, ago-

ra... Passa a música toda e conti-
nuo acordada." 

Joana tem dois filhos (de 4 
e 7 anos) e conta que durante 
o dia mantém-se mais bem-
-disposta, mas tem dias em 
que a paciência fica por um 

fio e já desatou a chorar com 
a tensão. A meditação e o 
mindfullness ajudam, mas a psi-
cóloga Ana Allen Gomes deixa 
outra estratégia: "Às pessoas com 
um quadro de insónia costuma-

 

Sistema imunitário 
A privação do sono pode 
enfraquecer as nossas defesas 

Miguel Vieira e Cruz está a 
coordenar um estudo - junta-
mente com o imunologista 
Masaaki Miyazawa, da Kindai 
University, em Osaka, Japão, e 
com David Gozai, da Universi-
dade de Missouri, nos Estados 
Unidos - sobre como 'as alte-
rações no relógio biológico 
(uma estrutura de células ner-
vosas que impõe um tempo 
interno ao nosso organismo, 
nomeadamente relacionado 
com o horário individual de 
sono e de vigília) determinam 
alterações estruturais nas pro-
teínas das membranas das 
células sobre as quais o vírus 
(SARS-Cov-2) atua, facilitando 
ou dificultando a sua entrada 
e, por isso, o seu potencial de 
infeção". 

O coordenador da Unidade 
de Sono do Centro Cardiovas-
cular, da Universidade de Lis-
boa. revela ainda que "uma das 
conclusões preliminares que 
podemos retirar é que, prova-
velmente o potencial de viru-
lência e de gravidade resultan-
te da infecção, depende do 
momento do dia em que o 
indivíduo é contaminado". 

mos aconselhar que escolham uma 
hora do dia destinada às preocupa-
ções e que as registem num papel." 
Mas afinal para que serve este exer-
cício? "Para pensar antecipadamen-
te naquilo que vai aparecer à noite. 
É uma estratégia que diminui a pro-
babilidade de as preocupações 
ocorrerem ao deitar." 

Teresa Paiva, neurologista, diz que 
as preocupações são contrárias ao 
sono. Daí a importância de as retirar 
dessa hora. "Há duas coisas que aju-
dam a que isto piore: não saber rela-
tivizar a sua situação face a outras 
muito piores ou não aceitar a reali-
dade." Então o que fazer? "Pensa-
rem que não é por se preocupa- O 
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Joana Marinho 
teve de fechar a 
sua guest house 
e agora só dorme 
cinco horas por 
noite 

sy 

O rem que vão resolver os assun-
tos." Além disso, alerta que não aju-
da nada estar constantemente a ler 
informações sobre a pandemia. Joa-
na confessa que o faz constante-
mente. "Sei que é mau estar sempre 
a procurar notícias no telemóvel." 
Dulce Neutel diz que se deve evitar 
notícias ao fim do dia. 

Conselhos 
O Teresa Paiva defende que para redu-
zir a ansiedade deve "ir à procura de 
afetos". Como telefonar aos amigos que 
não vê há muito tempo. Além disso, pro-
curar programas alegres,  e não tragé-
dias. "Temos de nos rir:' 
O Ana Allen Gomes diz que pode ter 
junto da mesa de cabeceira um caderno 
para apontar preocupações novas que 
surjam de noite e que poderá pensar 
nelas no dia seguinte. 

[ ÁLCOOL 
E CALORIAS A MAIS, 
NEM PENSAR 

O  Quando Alexandra Barbosa acor-
da a meio da noite, levanta-se e vai 
direta à cozinha. Acredita que comer 
lhe dá mais sono, mas não é isso que 
acontece. A empregada doméstica, 
de 45 anos, ficou sem trabalho nas 
seis casas que lhe faziam o salário e 
agora espera por melhores dias. "Sei 
que me vai faltar o dinheiro. Tenho 
um crédito do carro, ando com tudo 
certinho. Mas vai tudo por água 
abaixo." Casada, com um filho ado-
lescente, o marido, manobrador de 
máquinas, ainda está a trabalhar. 
Tem medo que ele fique doente, 
sempre que sai, por isso a comida é 
um refúgio. "Passo a vida a comer. 
Estou a entrar um pouco em pânico. 
Nem acredito que esta noite acordei 
— acordo várias vezes — e fui comer 
um pão com chouriço." 

Como alerta o presidente da Asso-
ciação Portuguesa de Cronobiologia 
e Medicina do Sono, Miguel Meira e 
Cruz, o papel da alimentação tem 
sido negligenciado. "0 consumo de 
alimentos muito calóricos perto da 
hora de dormir é contraproducente 
ao sono e a dificuldade na digestão 
de alimentos mais pesados pode 
levar a múltiplos despertares bem 
como ao aumento da secreção ácida 

"O CONSUMO 
DE 

ALIMENTOS 
CA IA RICOS 
PODE LEVAR 

A MÚLTIPLOS 
DESPERTA-

 

RES" 

Dulce 
Neutel 

alerta que com 
privação de 

sono ficamos 
mais impulsi-

 

vos. "Esta altera-

 

ção deve-se à 
maior sensibili-

 

dade que o 
lobo frontal tem 
à privação de 
sono - o maior 

responsável 
pelo comporta-

 

mento social 
adequado" 

no estômago e aumento da ocorrên-
cia de refluxo gastroesofágico (azia). 
Isto pode direta ou indiretamente 
exacerbar, por exemplo, quadros de 
apneia do sono ou prejudicar o seu 
controlo, mas também causar insó-
nia durante a noite e outras altera-
ções mais ou menos claras que são 
fatores de disfunção do sono." 

Joaquim Moita alerta ainda que não 
se deve comer uma hora antes de 
dormir. Motivo? "A temperatura do 
organismo para absorver os alimen-
tos deve ser de 37,5°. Ora, essa tem-
peratura é incompatível com o sono. 
A nossa temperatura interna central 
tem de arrefecer para permitir o 
adormecimento. Se comer, aumenta 
a temperatura devido à digestão e 
a temperatura é inimiga do sono." 

Conselhos 
td-  Ter cuidado com o café, que pode 
ficar no sistema durante seis horas e 
prejudicar o sono. Beber bebidas alcoó-
licas à noite também perturba o sono 
REM (quando ocorrem os sonhos). 

o 
O INSÓNIAS? 

LEVANTE-SE 
O  Um erro recorrente: acordamos a 
meio da noite e ficamos às voltas na 
cama a pensar — "Se não me levantar, 
adormeço." Errado. A psicóloga Ana 

Allen Gomes diz que ficar na cama é 
inútil. "Não é possível forçarmo-nos a 
dormir. Não exercemos controlo so-
bre o sono. Se não conseguimos dor-
mir, devemos levantarmo-nos para 
não associarmos a cama a essa expe-
riência desagradável. Devemos esco-
lher atividades relaxantes, como ler 
um livro. Se usarmos o telemóvel, 
devemos baixar a luz." 

Tânia Tavares, de 37 anos, já ten-
tou de tudo. Passou de adormecer 
por volta das 22h30 para arrastar-se 
até à 1h da manhã. Só adormece a 
ver televisão. Mas o pior é o que se 
segue. Acorda a meio da noite e fica 
na cama a remoer. "A cabeça não 
para. Sou trabalhadora independen-
te. Tenho um salão de estética e até 
fico a pensar que me podem roubar 
os equipamentos que lá tenho. Não 
acordo cansada, acordo preocupa-
da." Para não fazer barulho e acor-
dar o marido, que é estivador, e os 
dois filhos — um de 10 anos e outro 
de 3 — não se levanta. Fica com o 
coração a bater mais depressa e às 
voltas. "Tenho medo de ficar doente. 
Tenho dois filhos asmáticos, são gru-
po de risco. Além disso, preocupa-
-me não saber quando é que vou 
voltar a trabalhar..." 

Helena Rebelo Pinto reforça que fi-
car na cama é o pior que se pode fa-
zer. "Se acordarem durante a noite, 
levantem-se e distraiam-se um bo-
cadinho, há sempre uma gaveta para 
arrumar." A psicóloga alerta que ficar 
na cama a sofrer por não dormir, só 
piora. "Quem dorme mal ganha um 
ódio ao sono e ninguém quer dormir 
com um inimigo." 

É assim que Tânia trata o sono. Mas 
conta que da próxima vez que isso 
lhe acontecer vai tentar levantar-se. 
Aliás, uma vez já o fez e resultou. Às 
5h da manhã enviou entalis à sua 
contabilista, coisas que tinham fica-
do por tratar, depois voltou para a 
cama e adormeceu. Sempre a pensar 
que quando acordar, o mundo já terá 
voltado à normalidade. 

Conselhos 
1ao deve ir para a cama a não ser 

que se sinta com sono. E se não ador-
mecer em 20 minutos, deve levantar-se. 

O Se tiver insónia, levante-se e fique 
a pé 10 minutos. O 
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Entrevista ao neuropediatra e escritor 

NUNO LOBO ANTUNES IDENTIFICA 
OS SINAIS DE ALERTA NAS CRIANÇAS 

  

 

Reportagem com quem teve de sair de casa 

FOMOS VER COMO VIVEM OS 
PROFISSIONAIS DE SAÚDE NOS HOTÉIS 
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Como cer os efeitos 
perigosos da quarentena 

Adultos, idosos e adolescentes estão mais do que nunca 
em risco. Os especialistas e a ciência têm soluções 

ESPECIAL 

AS 8 ESTRATÉGIAS 
PARA DORMIR MELHOR 

=   

GASTOS MILIONÁRIOS DO SNS E DAS AUTARQUIAS COMA PANDEMIA 


