Soniloquio ou
quando falar

adormir pode
dar problemas
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SOCIEDADE

Sexta-feira

Soniloquio ou
quando falar

a dormir pode
dar problemas

Satide. Um momento

de sono mais leve pode

levar a que se diga frases que até podem

nainfincia. “Porque as criangas tém

mais flutuag6es de sono”, acrescen-
taainvestigadora. No entanto, “ndo
éum ssinal de patologia, ao contra-
rio dos gritos, porque, quando as
pessoas gritam desalmadamente
durante anoite, é sinal de que existe
um problema”. Quando é frequente
eapessoadorme mal, ai, sim, pode
ser necessdria ajudamédica.
Asecretdria-geral daAssociagao
Portuguesado Sono (APS), AnaRita
Peralta, destaca que “é uma paras-
sonia que nas criangas nao tem
grande significado patolégico, mas
nos mais velhos pode serum sinal
de outros problemas, como o dis-
tirbio de comportamento no sono
REM ou uma manifes-
tacdo de uma crise
epilética”. Emborage-
ralmente nao seja

Nao é sinénimo

estd a ter. Contudo, parece nao
existirainda umaresposta. “Se for
naidade adulta, integrado no so-
nambulismo, os adultos podem
perceber se o que estavam afalar ti-
nha que ver com o contetido do so-
nho. Nas criangas isso nao é tao evi-
dente’, indicaAnaRita Peralta.

Linha de apoio langada hoje

A propésito da comemoragae do
Dia Mundial do Sono, élancada
hoje uma linha de apoio as pes-
soas com problemas de sono, cujo
objetivo é responder as necessida-
des de quem dorme mal. Através
da Linha do Sono (707 100 015),
dois psicélogos vdo tentar “me-
lhorara qualidade de
sono dos portugue-
ses”, explicou Filipa
Jardim da Silva, da

comprometer. Crianc¢as sao mais afetadas preocupante, “6sem-  de problemas,  Oficinade Psicologia,

’ pre anormal, porque s0 se a pessoa promotora dainicia-
pode até ser divertida, mas tam-  naofazpartedosono”. dormir mal tiva.

[UANACAPOGHO bémse poderevelarincomoda. Ha Seapessoafalades- De acordo com a

quemdigafrasescomsentido,coi- de a infancia, sem psicdloga, o projeto

“Claro que podesteromeuntme-  sasininteligiveis ou emitaapenas —qualqueroutrosinto- surge na sequéncia

ro de telefone. E como terumalli-
nha direta para Deus. Mas melhor
porque respondo.” Estas frases fa-
zem parte de uma lista de piadas
ditas por Adam Lennard durante o
sono e que podem ser lidas nas
roupas e acessérios damarca Sleep
Talkin’ Man, gracas a sua mulher.
Karen Slavick-Lennard comegou
por publicd-las num blogue, que
em pouco tempo se tornou viral.
Dado o sucesso da ideia, contao
The Huffington Post, o casal criou
umalinha de produtos combase
nosdevaneios noturnos deAdame
jéd publicouum livro.
Quem fala durante o sono nao
- tem consciéncia de que o faz. Para
quem dorme ao lado, a situagao

alguns sons. Mas, afinal, porque é
que algumas pessoas falam en-
quanto dormem? Trata-se de um
distiirbio do sono- o soniléquio -,
que geralmente ndo é preocupan-
te,embora possa serum indicador
da existéncia de outras parassonias
(desordens que se caracterizam
por movimentos durante o sono),
como o sonambulismo.

Os especialistas estimam que
metade das criancas e 5% dosadul-
tos falem durante o sono. “Muitas
vezes acontece porque nas fases
mais superficiais do sono temos ati-
vidades mais normais da fase de vi-
gilia”, esclarece Teresa Paiva, neuro-
logista especialista do sono. Isso ex-
plica porque é que é tao frequente

ma, nao havera razoes para se preo-
cupar. “Se comecar afalarnaidade
adulta e com alguma frequéncia,
deverdvalorizar os episédios”, indi-
caasecretdria-geral da APS. Para
quem partilhaa cama com alguém
quefala durante o sono, as “conver-
sas” podem ser embaragosas e até
motivar discussdeslogo pelama-
nha, mas, dizem as especialistas ou-
vidas pelo DN, quanto menosinter-
vengao melhor. Porisso, o melhor é
nao acordara outra pessoa e atéle-
var asituagao comalgumsentidode
humor, como faz Karen Slavick-
Lennard.

Uma das questdes que se coloca
éseaquilo que é dito estd relacio-
nado com o sonho que a pessoa

de um estudo feito pela Oficina, se-
gundo o qual 54% dos portugueses
disseram sentir-se cansados ap6s
uma noite de sonoe cercade 45%
confessaram nao dormir bem de-
vido ao stress, ansiedade ou de-
pressao. Segundo FilipaJardim da
Silva, alinha pretende ser “mais um
meio para ajudar os portugueses a
valorizarem mais o sono e encon-
trarem algumas causas possiveis
do maudormir’,acedendo ao mes-
mo tempo a “algumas dicas para
dormirem melhor”. Alinha vai fun-
cionarnosdias tteis, entreas 11.30
eas 16.30, mas quem ligar fora des-
sehorério pode deixar umniimero
de telefone para ser contactado
mais tarde.



