oOSES D\ARlAsQR~

7 UIAS PARA UM
DESCANSO REPARADOR

Aric A. Prather

EDITORA

ALAUDE

Rio de Janeiro, 2024



SUMARIO

INTRODUCAO: VOCE FOI FEITO PARA DORMIR
ANTES DE COMECAR

DIA1: ACERTE SEU RELOGIO (INTERNO)

DIA2: TIRE O PEDO ACELERADOR

DIA 3: ENERGIZE-SE — MAS FACA-O CORRETAMENTE
DIA 4: PREOCUPE-SE CEDO

DIA5: VOCENAO EUM COMPUTADOR, NAO PODE
SIMPLESMENTE DESLIGAR

DIA 6: (RE)TREINE SEU CEREBRO

DIA7: FIQUE ACORDADO ATE TARDE

CONCLUSAO: AJUSTANDO SUA DOSE
AGRADECIMENTOS

APENDICE 1: RECURSOS ADICIONAIS
APENDICE 2: SEU DIARIO DO SONO
NOTAS

iNDICE

13

37

59

75

95

121

139

165
175
177
179
185
195



DIA 1

ACERTE SEU
RELOGIO (INTERNO)

VAMOS COMPARAR OS HUMANOS COM ALGUNS DE-NOSSOS COMPANHEIROS
desta Terra. As girafas dormem menos‘de 5 horas ao longo das 24 horas
do dia, enquanto os ledes passam ineriveis 16 a 20 horas descansando ou
dormindo nesse mesmo periodo. Osalbatroz, um pédssaro enorme que
parece um avido e que podewviajar dezenas de milhares de quilometros
em uma Unica jornada, consegue atingir o sono REM durante o voo. E
os hipopdtamos? Eles dormem embaixo d’dgua, emergindo inconscien-
temente para respirat. Até as flores tém um relégio interno, codificado
em suas células, quelhes diz quando devem abrir e fechar. Assim como
hd variados organismos por ai, também hd diversas categorias de ritmos
de sono.

Nos, humanos, somos “dormidores” muito sem graga: a maioria dos
adultos precisa de um minimo de 7 horas de sono por noite' e nem con-
seguimos nadar enquanto dormimos. E talvez ainda mais do que os hi-
popétamos e as flores, temos dificuldade para dormir. Um grande mo-
tivo para isso é que nossos ciclos naturais de sono estdo fora de sintonia.

Antigamente, os ciclos humanos de sono estavam atrelados mais fir-
memente a0 mundo natural. Acorddvamos com a luz da manha e come-
¢dvamos a dormir quando o sol se punha. Depois, descobrimos o fogo
e tudo foi montanha abaixo a partir de entdo. Agora temos eletricidade,

tecnologia, compromissos que nio sio muito governados pelo mundo
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natural, mas pelo novo mundo digital que criamos. Precisamos respon-
der a e-mails, assistir & Netflix, correr atrds dos nossos desejos. Nio
somos mais os cacadores-coletores que acordavam e iam dormir com
o sol. Temos empregos que nos fazem acordar cedo e ir dormir tarde.
Somos inundados pela luz artificial que nos chega por meio das lampa-
das, telas de celular e notebooks até um horario muito mais tarde, em
que nossos ancestrais distantes ja estariam dormindo profundamente.
Se nossos ritmos bioldgicos naturais pudessem ser nosso chefe, talvez
dormir e acordar seria tao facil como é para as flores.

Seria a solugdo largarmos a eletricidade para trds, morar na floresta e
dormir e acordar com o sol novamente como nossos.ancestrais? Talvez!
Um estudo de caso realmente criativo descobriu que©s participantes de
uma pesquisa que acamparam nas matas do estado do Colorado, EUA,
por uma semana sem poder usar luzes artificiais a noite (nada de lan-
ternas de nenhum tipo) mostraram uma mudanca de 69% em seu ritmo
biolégico de dormir e acordar em compara¢io com aqueles que ficaram
em casa.? Mas meu palpite éque.a maioria das pessoas, mesmo aquelas
com grandes dificuldades para dormir, provavelmente nio estd disposta
a cortar totalmente as relagdes’com o mundo civilizado para resolver
seu problema. Precisamos encontrar uma forma, dentro deste mundo
moderno, elétricoypdigital, que nunca dorme, interconectado e rdpido
para estabilizar e ressincronizar nossos propulsores de sono e assim,
conseguir ter aquele tipo de sono restaurador do qual ainda precisamos
como humanos.

E por isso que comegaremos este projeto de consertar seu sono logo
pela manha. Quando alguém tem problema para dormir, muita atenc¢do
é dada a0 sono em si. Mas preparar-se para ter um 4timo sono nio co-
mega ao dormir, ou uma hora antes disso, ou seja 14 quando vocé come-

¢a a se preparar para dormir. Comeca no minuto em que vocé acorda.
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Quando vocé acorda?

As 5h? As 7h? Ao meio-dia?

Se estd esperando ouvir um discurso sobre “Deus ajuda quem cedo
madruga”, ndo serd de mim. Trabalho com intimeras pessoas a cada ano
em nossa clinica na UCSF, criando solug¢des individualizadas para a in-
sonia e outras dificuldades de sono. E eu raramente digo a qualquer um
que é necessario acordar cedo ou realmente a qualquer horirio especi-
fico. Nao me importo com o horirio em que vocé acorda. Importo-me
apenas que acorde no mesmo hordrio todos os dias.

Meu filho mais novo tem 5 anos. Menciono isse para deixar claro
que tenho um despertador natural e incontrolavel embutido em minha
vida. Mesmo nos fins de semana mais preguicoses, eu nio conseguiria
dormir até mais tarde, mesmo que quiSesse. Mas ainda que nio tivesse
esse queridinho aparecendo a minha cama as 6h em ponto, pedindo
panquecas e querendo falar de algum™Vingador da Marvel, nio tentaria
dormir até mais tarde. Nosfinside semana — ndo mais. Os suntuosos
domingos dorminhocos.da minha vida antes de ser pai estio bem longe
no passado, e isso se deve aos dados.

Se vocé é como a‘maieria das pessoas (e como eu antes da ciéncia do
sono se tornar minha carreira), vocé passa a semana de trabalho dor-
mindo um pouco menos e tenta “recuperar” nos fins de semana (ou
sempre que tem dias de folga) ao dormir uma ou duas horas a mais.
Essa divida de sono, construida ao longo da semana, é chamada “jet
lag social”. Os adolescentes sio o exemplo mais notdvel disso. Ainda
ndo hd adolescentes na minha casa (gragas a Deus!), mas com certeza
me lembro de ter sido um. Além das altera¢des de humor e da ansie-
dade, lembro-me de dormir até mais tarde, muito. E comum que os
adolescentes sintam uma mudanga em seu ritmo de sono, conhecida
como “fase de sono atrasado”, que aumenta sua preferéncia bioldgica
para ir dormir e acordar mais tarde. Enquanto isso, as aulas no colégio
comecam cedo, muito mais cedo do que os adolescentes querem acor-

dar, biologicamente. Isso produz a divida de sono ao longo da semana,
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que é compensada dormindo-se mais no fim de semana. “Recuperar”
o sono dessa forma faz sentido légico: se vocé estd com sede, beba mais
dgua. Se estd cansado, dé mais sono ao seu corpo. Porém, infelizmente,
para alguém que estd tendo dificuldade para dormir, tal estratégia quase
sempre dd errado. Além de ndo dar certo, ela pode se virar contra vocé.

Seu corpo adora prever sua préxima a¢do ou necessidade. Ele pro-
duz insulina ao prever uma refei¢io e melatonina ao prever o sono. Ele
sabe fazer isso pelos sinais em seu ambiente e rotina. Sinais que come-
cam assim que abre os olhos e que vdo se acumulando ao longo do dia.
Se sua rotina é irregular, seu corpo fica confuso sobre o que precisa fa-
zer e como deveria estar usando seus recursos. Ndoy.vocé nio precisa se
tornar um autdmato fazendo as mesmas coisas.todos os dias, comendo
a mesma comida etc.! Mas estabelecer um hordrio para acordar é a coisa
nimero um que fagco com as pessoas quie vém,a clinica do sono. E isso
porque é o regulador mais potente de dois processos naturais internos

que causam O Sono.

O que nos faz dormir?

Vocé tem dois “causadores” principais do sono: o impulso homeostati-
co do sono e o ritmo circadiano. Esses dois processos naturais e inter-
nos em seu corpo trabalham juntos (embora sejam independentes) para
manté-lo acordado quando necessirio e dormindo quando necessério.
Eles ainda precisam estar em sincronia para vocé ter um sono timo.
Quando estdo desregulados, vocé comeca a ter problemas.

Seu impulso homeostitico do sono é basicamente uma “pressio”
para dormir que se acumula quanto mais ficar acordado. Imagine uma
bexiga. Estd achatada e vazia quando vocé abre seus olhos pela manha.
A medida que o dia vai passando, ela comeca a inflar gradualmente,
sendo preenchida com uma vontade de dormir. Quando atinge a quan-
tidade ideal — imagine uma bexiga perfeitamente inflada — vocé sente
a necessidade de dormir. Seus olhos ficam pesados, vocé deita na cama

e cai no sono. Ao tirar um cochilo, estd basicamente “deixando escapar
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um pouco de ar” da bexiga ou aliviando um pouco daquela pressio para
dormir.

O que faz com que a pressido do sono aumente? Bem, honestamente,
ndo temos 100% de certeza. Por mais que tenhamos mapeado o cérebro
humano durante o sono, ainda hd muito que nio sabemos em relacio a
ele, embora seja um dos processos bioldgicos mais bdsicos e essenciais
da experiéncia humana. Mas uma das principais hipdteses é que nosso
impulso do sono estd relacionado a produgio de certos neuroquimicos,
subprodutos da atividade cerebral.

Um neuroquimico especifico responsivel pela sonoléncia é, acredi-
tamos, a adenosina. Caso se lembre das aulas de quimica ou ciéncias, hd
o trifosfato de adenosina (ATP), a fonte de energiade todas as células
vivas em nosso corpo. Enquanto vocé estd€m vigilia, a adenosina é pro-
duzida no cérebro. Ao dormir, esse netiroquimico é usado. A cafeina,
uma das maneiras mais comuns de nos mantermos acordados, apesar da
bexiga de sono estar cada vez maior,funciona porque se engaja em uma
batalha bioquimica com a adénosina no cérebro. Hd basicamente uma
luta entre as duas moléculas que sdo quebradas no cérebro, e a cafeina
impede os receptores cerebrais'de acessarem a adenosina. Isso dd muito
certo por um tempo, mas quando o efeito vai embora, vocé pode ter
uma onda repentina de exaustio a medida que a pressdao do sono volta
a cena.

Portanto, essa é a primeira parte importante: vocé acorda, aquela
bexiga comega a inflar-se e quando a pressio de sono atinge seu nivel
ideal, seu corpo quer dormir. Mas seu impulso homeostético do sono
ndo é a Unica coisa que regula seu ciclo. Se fosse, talvez vocé poderia
apagar a qualquer momento do dia ou da noite, sempre que a bexiga
enchesse, mesmo durante uma reuniio ou ao conduzir um veiculo. E
isso nos leva ao ritmo circadiano.

Seu ritmo circadiano é, basicamente, seu “relégio-chefe” que gover-
na o ritmo de todos os processos de seu corpo, incluindo o sono e a
vigilia. Todas as células do seu corpo, todos seus érgaos, até o cérebro,
tém ritmos. Hd um fluxo e refluxo dos processos e atividades ao longo

do curso de um dia com 24 horas. O rel6gio-chefe que controla tudo
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isso vive nas profundezas de uma drea cerebral chamada nicleo supra-
quiasmdtico, ou NSQ, que se encontra no hipotdlamo, uma regido pe-
quena, porém influente do cérebro, que controla tudo, desde a liberagio
de hormdnios a sede, a temperatura corporal e mais. Ele ainda deter-
mina seu “ritmo de alerta” ao longo do dia. Em geral, nosso estado de
alerta tende a atingir um pico maior pela manha, caindo a tarde, recu-
perando-se um pouco e, entdo, desaparecendo lentamente ao anoitecer
até precisarmos dormir.

Assim, de que forma esse “relégio-chefe” decide como nos regular?
Sdo duas principalmente.

A primeira ¢ interna: os ritmos de seu relégio=chefe sio moldados
por seus genes e pelas proteinas por eles produzidas. Sobre isso, vocé
n3o tem muito controle. Estd registrado €ém seu DNA. Como muitos
outros tragos (a cor do seu cabelo, suaipreferéncia por doces ou salga-
dos, se consegue enrolar a lingua ou nio);vocé herda uma preferéncia
circadiana de seus pais e ancestraissProvavelmente, vocé ji sabe se é
uma pessoa matutina ou neturna por‘natureza. Decerto é possivel ir
contra sua preferéncia circadiana genética, mas algumas pessoas acham
isso mais desafiador do que outras. Para vocé, talvez sempre seja dificil
ficar acordado até mais.tarde. Pode ser que consiga acordar mais cedo
devido a um compromisso profissional ou simplesmente porque quer
aproveitar o dia, embora sempre se sinta moroso e confuso durante cer-
to tempo, como se estivesse lutando contra as configuragdes pré-pro-
gramadas do seu corpo. E isso se dd porque, bem, é a maneira como
vocé realmente funciona. (Nao quero desencoraji-lo ou insinuar que ¢é
uma batalha perdida, mas apenas que perceba que nio hd nada de erra-
do caso tenha dificuldades ao mudar os horirios de sono e de vigilia.)

A segunda categoria de fatores que influencia seu ritmo circadiano
é externa. Os “sistemas de estimulo” em seu cérebro ficam a todo mo-
mento coletando informagdes de seus arredores. A escuridao é um ga-
tilho enorme para a sonoléncia. Primeiro, os fotorreceptores na retina
percebem a luz ou sua falta. Essa informagao viaja pelas vias neurais no

cérebro até o hipotdlamo, o centro de controle com o tamanho de uma
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noz, que percebe o declinio do dia e chama a glandula pineal para co-
megar a liberar melatonina, o horménio indutor do sono que foi trans-
formado em comprimidos e colocado nas prateleiras de farmécias para
ajudar os insones a chegar a terra do sono. Isso funciona ao contrério:
quando vocé é exposto a luz (especialmente aos raios solares diretos), o
oposto acontece: a libera¢io de melatonina é suprimida.

Os sinais externos que influenciam o ritmo circadiano no ficam li-
mitados a luz do dia, embora esta seja uma forte influéncia. Hé diversos
outros tipos de “pontos de referéncia” ao longo do seu dia que enviam
sinais inconscientes, porém poderosos, ao seu cérebro sobre onde exa-
tamente vocé estd em seu ciclo de 24 horas, o que/permite ao seu corpo
otimizar-se e preparar-se para a proxima atividade; um processo de-
nominado arrastamento ou sincroniza¢iod Chamamos essas poderosas
deixas ambientais de zeitgebers, uma palavraiem alemio que significa
“doadores de tempo”. O termo se refere a,qualquer coisa no ambiente
ou na rotina de um organismo vivo.que possa alterar a precisio do seu
relégio interno, ou seja, seuritmo circadiano. Esses zeitgebers exercem
o maior poder sobre nés: aluz do dia ou seu desaparecimento, quando
comemos ou fazemos exercicio, a temperatura e até as interagdes So-
ciais. Tais elementos desseu ambiente ou rotina se tornam algo a que seu
corpo nio apenas‘reageymas que antecipa. E ele faz isso para otimizar
e maximizar a eficiéncia bioldgica.

E devido aos zeitgebers, que seu corpo produz cortisol ao anteci-
par que vocé acordard, antes mesmo do seu despertador tocar. Assim,
quando ele tocar, sua energia jd estard aumentando e vocé estard pronto
para despertar. Seu corpo produz insulina ao antecipar a glicose inun-
dando seu sistema durante uma refei¢do, antes sequer de estar perto
da mesa e dos talheres. Quando estiver mastigando e engolindo sua
comida, seus sistemas metabdlicos estardo prontos para processi-la em
energia e nutrientes. Em resposta 2 diminui¢do da luz e da temperatura
a noite, além de outros sinais em sua rotina noturna, seu corpo come-
card a liberar melatonina antes da hora de dormir, preparando o seu
sistema para o repouso.
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Resumindo: nossos ritmos circadianos sio o produto de diversos
fatores. Sio, de forma parcial, geneticamente predeterminados e mol-
dados por nossos ambientes imediatos e o0 mundo natural, e, ainda em
parte, regulados por certos elementos de nossa rotina didria. A ampla
varia¢do que podemos observar nos timos circadianos humanos é inte-
ressante. Nio temos total certeza do porqué as pessoas terem variagdes
genéticas diferentes em termos de ritmo circadiano, mas certamente
podemos levantar algumas hip6teses sobre por que evoluimos com pre-
feréncias distintas de vigilia, talvez havendo correlagio com a geogra-
fia, o clima, a vigilancia ou a seguranga. Além disso, pode haver outros
motivos ndo relacionados ao sono pelos quais os ritmos circadianos va-
riam: os reldgios circadianos desempenham um papel em muitos outros
processos, incluindo o metabolismo, que mencionei hd pouco, mas ain-
da o sistema imunoldgico. Uma coisa em que 0s cientistas circadianos e
do sono estdo particularmente interessados em descobrir no momento
é como aproveitar os ritmos circadian®s para impactar positivamente o
sistema imunoldgico.

Por exemplo, visto que @ metabolismo estd vinculado ao relégio cir-
cadiano, suspeitamos quesalgumas pessoas possam ter respostas me-
lhores a medicamentos.quando os tomam em determinadas fases cir-
cadianas. H4, atualmente, um campo novo de estudos em torno disso:
a cronomedicina. Se pudermos entender melhor o ritmo circadiano de
cada pessoa, incluindo as suas células e 6rgios, mais precisamente, tal-
vez consigamos tratar as pessoas de uma forma mais personalizada.’

Seu ritmo circadiano é um processo bioldgico fundamental que
ocorre dentro de vocé a nivel quimico e celular, e que impacta mui-
tissimo seu sono, sua saude e sua experiéncia de vida como um todo.
Sendo assim, quanto disso estd de fato sob seu controle e quanto vocé

simplesmente precisa aceitar?
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Podemos “resetar"” nossos ritmos circadianos?

Um homem, a quem chamaremos de Ben, telefonou certo dia para nos-
sa clinica. Ele havia visto um video divertido que eu fizera pouco antes
para a revista Wired. O pessoal da revista havia feito toda uma série
em que especialistas de diversos campos explicavam seu trabalho para
pessoas em vérios niveis de compreensio. Meu video comegava comigo
explicando o sono para uma crianga muito esperta de 8 anos e termina-
va comigo me esforcando para tentar me fazer entender para um neu-
rocientista altamente treinado! Ben descobriu o video quando estava
buscando encontrar, de forma um tanto quanto desesperada, uma solu-
¢do para o problema de insonia. Ele me disse que tinha um ciclo natural
de sono incomum, em que ficava acordado a neite inteira e dormia o
dia inteiro, como um animal noturnosHaviasido assim por anos. Ele
havia tentado mudar os hordrios de.sono ewvigilia, mas o corpo parecia
sempre voltar a esse padrio.

Com o passar do tempo, €le'descobrira algumas formas de lidar com
isso. Porém, a tdtica principal era muito extrema: a cada duas ou trés
semanas, ele ficava acordado por 48 horas para “resetar” a si mesmo, de
modo a conseguir permanecer acordado durante o dia para participar
de eventos importantes relacionados ao trabalho. Ele queria saber se eu
poderia ajudé-lo.

Ben tinha o que chamamos de “atraso de fase” e de forma muito
severa. Um atraso de fase é, basicamente, quando seu ritmo circadiano
nao estd alinhado com o resto do mundo. Algumas pessoas sio notur-
nas por natureza (fase atrasada do sono é o termo técnico). Mas esse
homem talvez fosse a pessoa noturna mais extrema que ja vi. Ele tinha
45 anos e, segundo ele, sofria dessa condi¢do a vida toda.

Perguntei a ele se o trabalho era compativel com esse atraso de fase.
Nio, foi a resposta. Ele trabalhava para uma grande empresa de seguros
que exigia um hordrio das 9h as 17h. Era comum ele ficar olhando para
o reldgio, imaginando se conseguiria chegar até o fim do dia. O “reset”

dele a cada poucas semanas o ajudava brevemente, mas ficar acordado
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direto por dois dias era demasiado esfor¢o. Eu estava preocupado com
os efeitos de longo prazo. Sabemos agora que quem dorme pouco cor-
re mais risco de ter todos os tipos de resultados ruins para a sadde,
incluindo doencas cardiacas, obesidade, depressio e até Alzheimer
e deméncia.*

Foiisto o que eu disse a Ben: “hd algumas coisas que podemos fazer.
Podemos tentar a terapia da luz pelas manhis e suplementos de melato-
nina a noite. HA um estimulante chamado modafinil, que é geralmen-
te usado para tratar o transtorno de mudanca de turno e os pacientes
com hipersonia, que podemos usar para ajudd-lo a permanecer alerta
quando seu cérebro e corpo querem ficar dorminde. Poderiamos fazer
a cronoterapia — quando o forcamos na outra.dire¢do e o privamos de
sono até vocé guerer dormir no hordrio cérto —, basicamente o que ja
estd fazendo com a estratégia de ‘reset

Se formos diligentes nisso, podemos conseguir alterar de manei-
ra gradual seus hordrios. Mas, parasser sincero, talvez nio dé muito
certo em sua situacio. Talvez oufato s€ja que este mundo nio foi feito
para voce.”

Parece grosseiro de minha parte, eu sei. Nunca me sinto bem dando
esse tipo de noticia a alguém que estd sofrendo. No entanto, 20 mesmo
tempo, gosto dé enfatizar que nio é culpa do paciente. E 0 mundo que
estd sendo inflexivel.

Eu queria dar opcdes a Ben: se ele quisesse trilhar o caminho das
pedras para corrigir seu atraso de fase, eu estava disposto a tentar. Mas
as pessoas com um atraso severo de fase geralmente lidam com isso de
formas diferentes, como optar por trabalhos que possam desempenhar
a noite. Tratei pessoas com atrasos de fase significativos e com transtor-
nos de ritmo circadiano, em muitos casos, elas trabalhavam a noite ou
em fung¢des muito flexiveis. Vejo um niimero desproporcional de pes-
soas que optaram por trabalhos noturnos, como vigias ou programado-
res. As vezes d4 muito certo para elas, mas um nimero considerdvel de
pessoas que tem um atraso de fase severo sofre de depressio. Elas nio

tém as mesmas experiéncias que os outros, e isso pode ser solitario.



DIA 1: ACERTE SEU RELOGIO (INTERNO)

“Podemos tentar algumas dessas intervenc¢des”, disse a Ben, “mas
ao fazermos isso, quero que vocé saiba que talvez lute contra isso para
sempre. Em longo prazo, sugiro considerar uma profissio diferente.”

No fim, Ben adotou uma abordagem mista. Ele trabalhou para ajus-
tar seu ritmo circadiano o suficiente para poder viver parte de sua vida
durante o dia, mas também obteve uma licenca médica e comecou a
considerar as opgdes para uma carreira que estivesse mais alinhada com
a predisposi¢do genética para estar no seu melhor, mais alerta e em vi-
gilia a noite.

No entanto, observe, por favor, que esse atraso de fase extremo é
bastante incomum. De fato, a prevaléncia registrada da sindrome de
fase atrasada do sono é menor que 0,2% na populagdo em geral.’ (Nos
adolescentes, isso chega a 15%, mas é trafisitdrio.®) E muito mais co-
mum que as pessoas que se encontramdesse tipo de padrio, acordadas
a noite e dormindo durante o dia, tenham fatores comportamentais que
o reforcem. As pessoas que atendo naelinica (e admito eu mesmo), em
geral se engajam em atividades tarde danoite que as mantém acordadas:
redes sociais, jogos, trabalho, leitura e hobbies para as quais sentem que
ndo tém tempo durante o dia."'Vejo muito disso com os artistas: eles se
envolvem profundamente com um projeto e, de repente, jd sio 3h da
madrugada.

A maioria de n6s nao tem um atraso de fase como o de Ben. Temos
comportamentos nos quais nos envolvemos, por inimeros motivos vé-
lidos, que perpetuam nossa luta com o sono. Temos interesses que nio
podemos atender durante o dia, temos pressdes profissionais, filhos
com suas préprias dificuldades para dormir. Entdo uma falta de estru-
tura em nossos momentos de vigilia aumenta o problema, mantendo em
circulagdo nosso ciclo desregulado de sono. Ficamos trabalhando até
tarde, concentrados em um projeto ou cuidando do bebé e acabamos
dormindo quando conseguimos para “tirar o atraso de sono”. Assim,
nesse dia nio conseguimos desenvolver uma pressio suficiente de sono

para adormecer mais cedo, e continua o ciclo.
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E aqui que os zeitgebers entram em cena. Com certeza, até certo
ponto, seu ritmo circadiano é genético. Mas ele é maledvel. Reagird as
pressdes do ambiente e da rotina. Fatores como o hordrio em que acor-
da, quando bebe café ou chi, quando se alimenta e se exercita e o que
faz rotineiramente antes de dormir como “gatilho” para o sono, podem
pressionar o ritmo circadiano e alterd-lo. Apenas pense na tltima vez
em que viajou para algum lugar com um fuso horério diferente, seja de
2 ou de 12 horas de diferenga, e como lidou com isso. Meu palpite é que
vocé tentou imediatamente alinhar seu horario com o horirio local (Se
ndo fez isso, tente da préxima vez!). Sem pensar nisso, vocé comegou
a tomar o café da manha como sempre faz, e jantar.no horirio em que
estd acostumado. Talvez até tenha feito uma caminhada ou se exercita-
do no hordrio costumeiro. Talvez se tenha‘arrastado para fora da cama
no segundo dia, muito embora ainda quisesse dormir, visto que o corpo
estava no ritmo do fuso anterior. Se fez tudo isso, talvez tenha desco-
berto que se recuperou muito rapidamente do jet lag. Em 2 dias, seus
horérios de vigilia e de sono/(séu relégio interno) estavam bem adapta-
dos a0 seu novo relégio externo. Esse é um exemplo de como se ajusta o
ritmo circadiano. Vocé o pressiona usando essas “alavancas” dentro de
sua rotina, e ele responde.

Quando as pessoas vém a minha clinica, a primeira coisa que fago é
pedir a elas que escolham um horério para acordar e se prendam a ele
7 dias por semana. Eu comeco com isso, pois é a agio mais eficaz que
a maioria das pessoas pode fazer para resolver o problema de insonia.
O segredo ¢ a consisténcia. Seu corpo anseia por ela, e ela pode trazer
efeitos poderosos. Contudo, muitos tém dificuldade com isso. Pode ser
um ajuste dificil de fazer. Estamos sempre tentando “manipular o siste-
ma” naquele dia, naquela noite. Vocé nio dormiu direito a noite? Entao
acordard mais tarde para compensar. Parece 16gico. Mas, na verdade, é

a pior coisa que pode fazer.



DIA 1: ACERTE SEU RELOGIO (INTERNO)

Pare de criar um jet lag proposital!

Se vocé acorda as 6h alguns dias e as 9h em outros, estd bagungando seu
ritmo circadiano. Estd colocando a si mesmo, de forma intencional, em
um estado de jet lag. E como se voasse por trés fusos horarios a cada si-
bado, tentando se aclimatar e pegando o voo de volta logo em seguida.

Muitos de meus pacientes me dizem: “eu sez que devo acordar no
mesmo horirio todos os dias, mas...” Simplesmente nio consigo. E di-
ficil demais. Estou cansado demais. Meu hordrio no trabalbho é imprevi-
sivel. Entendo. E, honestamente, caso nio tenha insonia, talvez dormir
até mais tarde no fim de semana seja bastante aceitdvel. Assim como
tomar aquela taca extra de vinho, comer aquele pedaco a mais de pizza
ou aquela por¢io adicional de sorvete, pode ser-uma indulgéncia deli-
ciosa que faz a vida digna de ser vividai Mas se veio a minha clinica (ou
se estd lendo este livro), quer dizer.que as coisas nio estio dando muito
certo no quesito sono. Se for esse 0/€aso, entdo precisa tentar acordar
sempre no mesmo horério.Sendo assim, quando os pacientes me dio
um milhdo de motivos pelos quais isso ndao funciona para eles, € isto o
que digo:

E vocé quem escolhe.o horario. Quando as pessoas vém ao meu la-
boratdrio, eu pergunto, “se vocé tivesse que se comprometer com um
horério, qual seria?” Responda a essa pergunta agora. Nio exigirei que
vocé tenha que acordar cedo, ou em qualquer horirio especifico. En-
contre um horério que se alinhe com sua agenda, que lhe permita tra-
balhar, cuidar dos filhos e de qualquer outra coisa necessaria. Decidido
isso, use um despertador. Hi muitos tipos de despertadores. Tenho fi-
lhos pequenos, que sao despertadores humanos. (Porém, sio muito ca-
ros, entao nio os sugiro, caso esteja apenas tentando resolver a insonia.)

Nao se estresse — temos margem de seguranca. Se vocé ajustou o
despertador para as 8h, e acaba acordando as 8h15 em um sdbado, isso

ndo arruinara seu progresso. Tudo bem ter um pouco de flexibilidade e
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