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m dos maiores incOmo-

dos que avancam com 0O
envelhecimento é a perda do
sono. Nao é raro saber de pes-
soas que, ap6s os 40 anos de
idade ou até menos, passam a
dormir cada vez mais tarde,
tiram apenas cochilos ou tro-
cam, definitivamente, a noite
pelo dia. Ha razoes biologi-
cas conhecidas para isso, mas
a opc¢ao por alguns “rituais”
pode ajudar a estimular o des-
ligamento na hora do descan-
so. Um deles, dica de Chris-
tian Barbosa, especialista em
‘Administracao do Tempo e
Produtividade’ da Triad PS, é
fazer exercicios a noite, habi-
to combatido por muitos.

“J4 foi comprovado que
aquela historia de que espor-
te a noite prejudica o sono &
puro mito. Se fizer exercicio
corretamente antes de dor-
mir, sem abusos, vocé tera
um sono mais recuperador e
mais disposicao pela manha.
Claro que isso deve ser aliado
a boa alimentacao”, defende.

45 MIN
Eletrbnicos, como aparelho
de TV e computador,
devem ser desligados

cerca de 45 minutos antes
da hora ideal para dormir.
Alimentacdo leve a noite
também é importante para
garantir um bom sono

A mudanca de habitos, se-
gundo o especialista, pode
acabar com as queixas de
quem tem dificuldade de
acordar e acha que o dia nao
rende, por conta de manhas
perdidas sob a protecao das
cortinas. O sono nesse perio-
do, alias, nao é reparador co-
mo o da noite, devido a luz e
ao barulho urbano. O homem
evoluiu para ser ativodediae
dormir a noite.

Nessa adaptacao, é impor-
tante se disciplinareir paraa
cama um pouco mais cedo a
cada dia. “Nao adianta que-
rer dormir uma hora mais ce-
do. Isso vai ser quase impossi-
vel. Agora, se vocé for dormir
15 minutos antes do seu hora-
rio, em alguns dias, consegui-
ra disciplinar o corpo a ante-
cipar o sono. E assim, gradati-
vamente e em poucos meses,
tera conseguido estabelecer
um novo padrao de sono’, ex-
plica o especialista.

Para ele, no entanto, nao
existe receita pronta para de-
sativar. Cada corpo reage de
forma diferente. “Mas os estu-
dos nessa idrea vém avancan-
do”, observa. Contréario a re-
médios, Barbosa nao acha a
dependéncia boa saida.

SEVERINO SILYA

Especialista defende exercicios a noite, sem abusos, para preparar o “desligamento”. Caminhada ao ar livre pode ser op¢do fora da academia

Exercicioanoiteeate
escrever favorecemsono

Dormir rejuvenesce. Atividade é permitida até 45 minutos antes deir para cama

CHRISTIAN BARBOSA,
consultor em produtividade

“0escuroestimula
osono, devidoa
reacdes quimicas”

“Ja foi comprovado que as
pessoas que desligam TV e
computador, pelo menos,
45 minutos antes de deitar
tém mais facilidade para
adormecer. Um quarto es-
curo ajudaaestimularo so-
no, devido area¢oes quimi-
casno cérebro. Eimportan-
te também um bom col-
chao e um bom travessei-
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ro. Sem davida, investir
nesses dois itens vale a pe-
na. Troco meu travesseiro
a cada seis meses e tenho
dormido bem melhor”..
“Existem véarias solucoes: a
primeira, sem davida, éali-
viar a cabeca. Escrever po-
de ajudar. Existe um aplica-
tivo para smartphones,
chamado Relaxer, que toca
misicas especialmente fei-
tas para ativar o sono pro-
fundo. Mas, em alguns ca-
508, € necessario consultar
um médico. Existem pato-
logias simples de resolver.
Quando nao tratadas, po-
rém, prejudicam o sono”.

Alimentacao parananar

> Alguns alimentos, se con-
sumidos diariamente, con-
tribuem para uma boa noi-
te de sono, como 0s que tém
triptofano, mineral precur-
sor de serotonina, um neu-
rotransmissor relacionado
a sensacao de bem-estar,
afirma Thais Souza, nutri-
cionista da rede Mundo Ver-
de. Sdo fontes de triptofa-
no: cereais integrais, tima-
ras, banana, semente de li-
nhaca e iogurtes.

“Uma boa dica para ter
uma boa noite de sono é des-
frutar de um banho quente

a noite, que ajuda a relaxar,
e consumir um cha de acao
calmante, como camomila,
capim-limao, jasmin, melis-
sa e maracuja’, diz Thais.

O sono ndo é apenas
uma necessidade de descan-
so, &€ também essencial para
a safide e 0o bem-estar, expli-
ca: “E neste periodo que o
organismo faz a consolida-
¢cao da memoria e a regene-
racao celular, tao importan-
te para o rejuvenescimento.
Passar noites sem dormir é
uma das principais causas
do envelhecimento”.
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