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Dormir ou Nao Dormir? - Eis a Questao

To Sleep or Not to Sleep - That is the Question

Eduarda Afonso™

Cerca de um terco da nossa vida é passada a dormir.
O sono é essencial para a saude fisica e psiquica,
melhora a qualidade de vida e até aumenta a
longevidade. No entanto, o ritmo da sociedade atual
impulsiona-nos para padrdes de sono cada vez mais
reduzidos' e frequentemente ndo valorizamos os
habitos de sono dos pacientes.

Quando alguém, adulto ou crianca, dorme menos
que O necessario, ndo ocorre o processamento
adequado para consolidacdo na meméria de novas
aprendizagens. Esta consolidacdo é essencial nos
programas de reabilitacdo que envolvam aquisicdo de
sequéncias motoras.

Sabemos que ap6s uma situacdo geradora de
incapacidade, sobretudo quando a instalacdo é aguda,
frequentemente surgem perturbac¢des do sono.

Estudos efetuados por pesquisadores (Unidade de
Neuroimagem Funcional - Instituto Universitario de
Geriatria do Centro de Investigacdo de Montreal)
revelam que as regides subcorticais do cérebro
desempenham papéis importantes no treino de
movimentos e, criticamente, estas interagem de forma
mais eficaz ap6s uma noite de sono.? As regides
subcorticais sdao importantes na integracdo de
informacdes, especialmente as relacionadas com
memorias de aprendizagens motoras. Quando o nivel
de consolidacao é medido ap6s um periodo de sono, a
rede neuronal cerebral destas areas funciona com
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maior sincronia, ou seja, observa-se que a comunicacao
entre as varias regides desta rede é maior,
verificando-se um melhor desempenho da tarefa apos
dormir (ao contrario do que acontece quando nao
houve nenhum periodo de sono).??

Contudo, a evolug¢do temporal da aprendizagem
motora antes e ap6s o sono, os efeitos de diferentes
programas de treino e o desenvolvimento a longo
prazo da aprendizagem motora, ao longo de mdltiplas
noites, permanecem por explicar.

Abrem-se portas a novas oportunidades de
investigacdo, que nos podem levar a compreender
melhor os mecanismos que ocorrem durante o sono,
incluindo a interacao entre regides-chave cerebrais.?No
futuro, acreditamos que vamos estar em melhores
condicdes de explicar e agir sobre dificuldades de
memoria apresentadas por certas popula¢des clinicas
que tém problemas de sono e ajudar os pacientes que
estdo a reaprender sequéncias motoras em centros de
reabilitacdo.?

Ndo nos esquecamos de questionar e otimizar os

habitos de sono dos nossos pacientes, com o objetivo

intrinseco de promover o seu potencial de reabilitacao.

Pois, de acordo com Sasaki: “Sleep is not just a waste of
time”...

Uma dorminhoca,

Eduarda Afonso
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