
Sonilóquio ou
quando falar
a dormir pode
dar problemas
Saúde Ummomento de sono mais leve pode
levar a que se diga frases que até podem
comprometer Crianças são mais afetadas

JOANA CAPUCHO

Claro quepodes ter omeu núme
ro de telefone É como ter uma li
nha diretaparaDeus Mas melhor
porque respondo Estas frases fa
zem parte de umalista de piadas
ditasporAdamLennarddurante o
sono e que podem ser lidas nas
roupas e acessórios damarca Sleep
Talkin Man graças à suamulher
Karen Slavick Lennard começou
por publicá las num blogue que
em pouco tempo se tornou viral
Dado o sucesso da ideia conta o
TheHuffingtonPost o casal criou
umalinha de produtos combase
nos devaneios noturnos deAdam e
jápublicouum livro

Quem fala durante o sono não
tem consciência de que o faz Para
quem dorme ao lado a situação

pode até ser divertida mas tam
bém se pode revelar incómoda Há
quemdigafrases com sentido coi
sas ininteligíveis ou emita apenas
alguns sons Mas afinal porque é
que algumas pessoas falam en
quanto dormem Trata se de um
distúrbio do sono o sonilóquio
que geralmente não é preocupan
te emborapossa serumindicador
da existênciade outras parassonias
desordens que se caracterizam
pormovimentos durante o sono
como o sonambulismo

Os especialistas estimam que
metadedas crianças e 5 dos adul
tos falem durante o sono Muitas
vezes acontece porque nas fases
mais superficiais do sono temos ati
vidadesmais normais dafase devi
gília esclareceTeresaPaiva neuro
logistaespecialistado sono Isso ex
plica porque é que é tão frequente

na infância Porque as crianças têm
maisflutuações de sono acrescen
ta ainvestigadora No entanto não
é um sinaldepatologia ao contrá
rio dos gritos porque quando as
pessoas gritam desalmadamente
durante anoite é sinal deque existe
umproblema Quando é frequente
e apessoa dorme mal aí sim pode
sernecessária ajudamédica

Asecretária geral daAssociação
Portuguesado Sono APS AnaRita
Peralta destacaque é uma paras
sonia que nas crianças não tem
grande significado patológico mas
nosmaisvelhos pode ser um sinal
de outros problemas como o dis
túrbio de comportamentono sono
REMouumamanifes

tação de uma crise
epilética Emborage
ralmente não seja
preocupante é sem
pre anormal porque
não fazparte do sono

Se apessoafala des
de a infância sem 
qualquer outro sinto
ma nãohaverárazõesparasepreo
cupar Se começarafalarna idade
adulta e com alguma frequência
deverávalorizar os episódios indi
ca a secretária geral daAPS Para
quempartilhaacama com alguém
que faladuranteo sono as conver
sas podem ser embaraçosas e até
motivar discussões logo pelama
nhã mas dizemas especialistas ou
vidaspeloDN quantomenos inter
vençãomelhor Por isso omelhor é
não acordar aoutrapessoa e até le
var asituaçãocomalgumsentido de
humor como faz Karen Slavick
Lennard
Umadas questões que se coloca

é se aquilo que é dito está relacio
nado com o sonho que a pessoa

está a ter Contudo parece não
existir ainda umaresposta Se for
naidade adulta integrado no so
nambulismo os adultos podem
perceber se o que estavamafalar ti
nhaquever com o conteúdo do so
nho Nas crianças isso não é tão evi
dente indicaAnaRitaPeralta

Linha de apoio lançada hoje
Apropósito da comemoração do
DiaMundial do Sono é lançada
hoje uma linha de apoio às pes
soas comproblemas de sono cujo
objetivo é responder às necessida
des de quem dormemal Através
da Linha do Sono 707100 015
dois psicólogos vão tentar me

lhorar aqualidade de
sono dos portugue
ses explicou Filipa
Jardim da Silva da
Oficina de Psicologia
promotora da inicia
tiva
De acordo com a

psicóloga o projeto
surge na sequência

deumestudo feito pelaOficina se
gundo o qual 54 dos portugueses
disseram sentir se cansados após
umanoite de sono e cerca de 45
confessaramnão dormirbem de
vido ao stress ansiedade ou de
pressão Segundo Filipa Jardimda
Silva a linhapretende ser mais um
meio para ajudaros portugueses a
valorizaremmais o sono e encon

trarem algumas causas possíveis
domaudormir acedendo aomes
mo tempo a algumas dicas para
dormiremmelhor Alinhavai fun
cionarnos dias úteis entre as 11 30
e as 16 30 mas quemligar forades
se horário pode deixarumnúmero
de telefone para ser contactado
mais tarde

Não é sinónimo

de problemas
só se a pessoa
dormir mal
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