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Bem-estar

Barulho no sono, mesmo
o que nao acorda, pode
causar doenca cardiaca

Estudo conclui que o
ruido constante gera
estresse, levando ao
aumento da frequéncia
do coragio e da
pressdo arterial

CAMBRICOLI

O som alto de uma festa que
duraaté altas horas, o compor-
tamento de vizinhos barulhen-
tos que assistem a TV com vo-
lume alto até rarde ou batem
portas a noite e, ainda, residir
em umavia muito movimenta-
da sdo alguns dos vildes mais
conhecidos de uma boa noite
de sono e, quando frequentes,
podem causar danos a saude.
Mas ruidos mais baixos e apa-
rentemente inofensivos, co-
mo o da passagem do cami-
nhio de lixo, também podem
trazer problemas, mesmo que
niio sejam altos osuficiente pa-
ra nos despertar a noite.

Essa ¢ a conclusio de um es-
tudo da Universidade Harvard
publicado no periddico Envi-
ronmental Health Perspectives
em dezembro. Por meio do
acompanhamento de 113 mil
voluntdrios durante 30 anos, a
pesquisa mostrou que ruidos
noturnos, mesmo aqueles que
nio escutamos consgciente-
mente durante o sono, aumen-
tam o risco de problemas car-
diovasculares quando hd expo-
sigioaeles porumlongo perio-
do de rempo.

Estudos anteriores jd ha-
viam demonstrado essa rela-
gdo para a poluigio sonora
diurna, mas é a primeira vez
que um trabalho cientifico
mostra esse potencial risco

também dos barulhos que
ocorrem durante a noite.

RUIDO NO ENTORNO. Para che-
garaessa conclusio, os cientis-
tas monitoraram o nivel de rui-
do no entorne do enderego
dos participantes durante o
dia eanoite durante anos. Eles
acompanharam ainda o niime-
ro de participantes que tive-
ram eventos cardiovasculares
comoenfarte e acidente vascu-
lar cerebral (AVC) e fizeram
ajustes estatisticos para que
outros fatores de risco, como
poluigio do ar e condicio so-
cioecondmica, niio influencias-
sem o resultado.

Os pesquisadores também
dividiram os participantes em
cinco grupos de acordo com o
nivel médio de ruido noturno
medido ao longo dos anos, va-
riando de 37,9 decibéis a 47,1
decibéis - para efeito de com-
paragio, uma conversa sussur-
rada p(Jdt: emitir cercade 30 a
40 decibéis.

Ao final do monitoramento,
os pesquisadores verificaram
que,acada aumento de 3,67 de-
cibéis, houve alta de 4% no ris-
co de doengas cardiovascula-
res. O incremento de risco foi
maior para doenga arterial co-
ronariana (5%) do que para
ocorréncia de AVC (2%).

PREJUDICIAL. “Hi pessoas
que moram em vias movimen-
tadas que dizem ‘eu nem ou-
¢0 © barulho’. Mas mesmo
que vocé ndo o ouga, ou nio
perceba conscientemente,
ele ainda pode ser potencial-
mente prejudicial 4 sua sad-
de”, afirmou Charlie Roscoe,
pesquisadora da Escola de
Saide Piblica de Harvard e

Pesquisa

| 113 mil

| voluntérios participaram
| da pesquisa, feita pela

| Universidade Harvard

30 anos

foi o tempo em que os pes-
| quisadores monitoraram

05 voluntirios do estudo

24 horas

por dia funciona o ouvido.
| Vocé pode dormir, mas ele
| sempre estd ligado

uma das autoras do estudo,
em uma entrevista concedida
ao site da faculdade.

Ela esclarece que isso acon-
tece porque esses ruidos, ain-
da que niio sejam escutados
conscientemente, funcionam
como fatores estressores para
0 NOSS0 Organismo.

“Mesmo que vocé nio este-
ja consciente, ou ndo acorde
durante a noite por causa do
barulho, vocé ainda tem uma
resposta ao estresse, que re-
sulta em atividade cerebral
que leva 4 desregulagio dos
seus hormonios do estresse, 0
que pode levar, ao longo do
tempo, a problemas como re-
sisténcia a insulina, diabete e
questdes cardiovasculares”,
afirmou Roscoe.

EM ALERTA. Cardiologista do
HCor, Nathan Valle Soubihe
Jr.afirma que esse estresse au-
menta a inflamagcio e dispara
reagdes no corpo como se ele
estivesse em alerta. “O baru-
lho constante tem essa capaci-
dade de gerar estresse, que le-
va 4 liberagio de neurotrans-
missores como catecolamina,
adrenalina e cortisol, e de me-
diadores inflamatérios. O pro-
cesso leva ao aumento da fre-
quéncia cardiaca e da pressio
arterial, que, sabidamente, sdo
fatores que elevam o risco car-
diovascular”, diz.

Mas como ¢é possivel ficar-
mos estressados se nem esta-
mos ouvindo esses ruidos? “O
seu ouvido funciona 24 horas
por dia. Vocé pode estar dor-
mindo, mas seu ouvido estd li-
gado, ouvindo subliminarmen-
te, porque a audigio € o senti-
do mais importante para a de-
fesa dos animais durante o so-
no”, explica Ricardo Bento,
professor titular de otorrinola-
ringologia da Faculdade de Me-
dicina da Universidade de Sao
Paulo (FMUSP).

FASES DO SONO. Por causa dis-
50, quando hd ruidos noturnos
repetitivos, o ouvido segue cap-
tando-os e isso dificulta que
possamos acessar as fases de
sono mais importantes para a
nossa saide, como a fase 3 do
sono ndo-REM, momento do
sono profundo e reparador, ou
o proprio sono REM, estdgio
fundamental para a manuten-
¢lio de fungdes cognitivas co-
mo memdria e capacidade de
aprendizado,

Os ruidos, ainda que discre-
tos, podem, portanto, provo-
car um sono fragmentado,
com multiplos despertares, ou
impedir que tenhamos a quan-
tidade ideal de sono profundo.
Em ambos o0s casos, o organis-
mo vai sofrer com esse indevi-
do estado de alerta,

“No curto prazo, esse me-
nor periodo de sono profun-
do pode dar aquela sensago
nodiaseguinte de cansago, ir-
ritabilidade e falta de concen-
tragdo. No longo prazo, essa
liberagdo frequente dos hor-
manios de estresse pode le-

var a problemas cardiovascu-
lares”, explica Erika Treptow,
meédicae pesquisadorado Ins-
tituto do Sono.

MODOSILENCIOS0. A especialis-
ta esclarece que ndo sdo s0 ba-
rulhos externos e que estio fo-
ra do nosso controle que po-
dem ser vildes.

“Quantas pessoas Nio estio
expostas aos ruidos das notifi-
cagoes do celular ou aos esta-
los da geladeira, por exemplo?
Uma coisa que devemos fazer
éreduzir esses estimulos sono-
rosdurante a noite, e podemos
comegar a fazer isso deixando
o celular no modo silencioso
quando formos dormir”, reco-
menda a meédica.

Efeito dos ruidos

Mesmo discretos, podem
causar sono fragmentado
ou impedir a quantidade
ideal de sono profunde

Outras estrarégias que po-
dem ajudar a reduzir o impac-
to do barulho noturno sobre a
saide incluem usar protetor
auricular enquanto estd dor-
mindo e instalar janelas antir-
ruido. “Para quem ndo tem
condi¢oes financeiras de colo-
car uma janela desse tipo, uma
cortina de tecido mais grosso,
com duas camadas, jd ajuda a
abafar o som”, recomenda
Treptow.

OUTROS FATORES. A médicado
Instituto do Sono diz ainda
que € preciso observar outros
fatores que ajudam a ter um
sono de boa qualidade, como
pouca ou nenhuma luminosi-
dade e uma temperatura agra-
dével no quarto.

Da mesma forma, dizem os
especialistas, é preciso contro-
lar os outros fatores de risco
para doengas cardiovascula-
res, como fazer atividades fisi-
cas por pelo menos 150 minu-
tos por semana, evitar alimen-
tagdo rica em gorduras, sal e
agucar, niio fumar e fazer o tra-
tamento correto para even-
tuais doengas cronicas, como
diabete e hipertensio. @

InsOnia deve ser monitorada em paciente com

Insonia ¢ um problema co-
mum entre pessoas com doen-
cas cronicas, como o cancer,
Assim, a Sociedade Europeia
de Oncologia Clinica (Esmo)
publicou novas diretrizes de
pratica clinica em que reco-
menda identificar e monitorar
odistirbio do sono em pacien-
tes oncologicos.
Segundo a propria Esmo, cer-
ca de 95% dos pacientes com
cincer relatam disturbios do
sono durante a trajetdria da
doenga e do tratamento. No
documento, os autores apon-
tam que, muitas vezes, a inso-
nia ndo € reconhecida e trata-

da e que isso pode ter conse-
quéncias para essa populagiio,
como a piora na qualidade de
vida, o comprometimento do
sistema imunolégico e a fadi-
ga. Citam, ainda, outros pro-
blemas relacionados: quadros
de irritabilidade, ansiedade ¢
depressio, dificuldade de con-
centragao, problemas de me-
moriae redugiodaresiliéncia.
Ainsonia também pode causar
um !mpact(} no tratamento
contra o cincer, afetandoa to-
lerancia aos efeitos adversos
dos antineopldsicos (quimio-
terapicos usados no tratamen-
to contra a doenga).

“A imunidade ¢ crucial para
o resultado do tratamento do
paciente com cancer. Qual-
quer efeito adverso do antineo-
pldsicovai ser reduzido seo pa-

Impactos

Distidrbio dificulta iniciar
o0 sono, manté-lo ou
voltar a dormir apés um
despertar precoce

ciente dormir bem. A mente
tem que estar boa para os resul-
tados serem melhores - ainso-
nia faz parte disso também. O

impacto da insonia no pacien-
te oncoldgico é até maisimpor-
tante do que navida de um pa-
ciente que ndo tem uma doen-
gacronica”, destaca aneurolo-
gista Leticia Soster, do Grupo
Médico Assistencial do Sono
do Hospital Israelita Albert
Einstein.

Ainsonia € um disturbio ca-
racterizado pela dificuldade
de iniciar o sono, de manté-lo
ou de voltar a dormir depois
de um despertar precoce, ape-
sar de a pessoa estar nas condi-
¢oes adequadas para isso. Na
maioria das vezes, ela tem um
componente comportamen-

cancer

tal, geralmente relacionado a
preccupagdes recorrentes.

“Nio é que o cancer faz com
que a pessoa nido consiga dor-
mir, adormecer e se manter
dormindo. Na maioria das ve-
zes, a preocupagio com rela-
¢io i doenca desencadeiaain-
sonia. Isso acaba sendo um
substrato para um hiperalerta
para o cérebro”, diz a neurolo-
gista, que frisa que é preciso
diferenciar se a doenga em si é
um fator que leva a insonia ou
se € a preocupagio em relagao
adoengaque provocaa dificul-
dade para dormir. @ reanannagas-
SETE, AGENCIA EINSTEN



