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Notivagos. Especialistas explicam por que adotar habitos
noturnos pode prejudicar tanto a saude de jovens e
adolescentes e dao dicas simples que ajudam a mudar a rotina

Eles adoram inverter as re-
gras e, cada vez mais, adotam
habitos noturnos estimulados
pela presenca de amigos nas
redes sociais ou em ambien-
tes de jogos on-line.

Assim, adolescentes dei-
Xam o convivio social e se de-
dicam a um mundo virtual
sem avaliar as consequéncias
desse comportamento em
curto ou em meédio prazos.

Nao é s6 a privacao do
sono durante o periodo no-
turno que pode acarretar
problemas. A prépria roti-
na alterada pode resultar
em consequéncias negativas
também para a alimentacao,
para o crescimento e para o
ambiente familiar.

“Jovens que ficam muito
tempo no computador ou vi-
deogame acabam se isolan-
do socialmente, falam com
amigos sO por mensagens ou
por meio dos jogos. Isso nao
é bom, muitos acabam evitan-
do o contato real pois se acos-
fumam a se comunicar dessa
maneira, e quando se encorn-
tram acabam tendo dificulda-
de em se comunicar”, alerta
a psicanalista da USP, Priscila
Gasparini Fernandes.

Outro problema de trans-
formar a rotina tao radical-
mente estd na dificuldade de
manter os hordrios para se
alimentar e na escolha des-
ses alimentos, jd que os jo-
vens costumam priorizar as
guloseimas. “A escolha de ali-
mentos nao sauddveis podem
favorecer o aparecimento de
doencas, ainda na juventu-
de, como obesidade, pressio
alta, anemia e diabetes. Ja a
privacao do sono em duas ho-
ras por semana provoca consi-
derdvel aumento de mediado-
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res inflamatorios, acelerando
o envelhecimento, levando a
baixa da imunidade, a doen-
cas cardiovasculares e tam-
bém ao aumento de peso, pois
elevam o cortisol, hormonio
do estresse”, explica a douto-
ra pela Unifesp, Leila Froeder.

Os riscos podem ser ainda
maiores se associados ao fato
de que a exposicao ao sol fr
ca prejudicada, conta Leila. “A
falta de sol leva a falta de vita-
mina D). Isto é preocupante, ja
que a vitamina D é importan-
tissima na adolescéncia, épo-
ca em que ha um maior de-
senvolvimento 6sseo, pois é
ai que ocorre o chamado esti
rdo, periodo que define a esta-
tura de um individuo, ja que
a vitamina D retém e arma
zena calcio e fosforo no san-
oue. Ela atua no intestino, on-
de regula a absorcao daqueles
minerais. Assim, 0 Corpo nao
precisa buscd-los nos ossos,
poupando o esqueleto e man-
tendo-o forte™.

E a dificuldade nao fica li-
mitada a quem optou pela
mudanca. André Felicio, neu-
rologista e médico pesquisa-
dor do Hospital Albert Eins
tein, afirma “alteracoes no
ciclo sono-vigilia podem levar
a uma série de problemas que

vao desde deficit de atencao,
alteracoes de humor, fadiga,
sonoléncia excessiva diurna,
abuso de substincias estimur
lantes do SNC [Sistema Nervo-
so Central] entre outros”,

Entre as principais subs-
tancias estimulantes do SNC
estdo a cafeina, a nicotina, an-
fetaminas e cocaina.

Para evitar que o com-
portamento chegue a es
te extremo, os especialis-
tas apostam na retomada da
rotina. “O ideal é tentar fa-
zer isto gradualmente, cor-
rigindo um dia apos o ou-
tro o ciclo de sono e vigilia,
aproximando-o dos hdbitos
anteriores”, afirma Felicio.

“[i importante que esses jo-
vens marquem atividades, co-
mo por exemplo combinar
Ccom a turma um passeio em
um parque, um cinema, ir to-
mar um sorvete, para manter
o vinculo pessoal”, aconselha
a psicanalista Priscila Gaspari-
ni Fernandes, que indica que
tudo seja feito em consenso
familiar. “Saber ouvir o filho,
suas prioridades e seus dese-
Jos, para poderem juntos es
tipular limites e horarios que
sejam bons para ambos. Por
exemplo, se houver um cam-
peonato on-line de um jo
go que o filho e os amigos jo-
gam em um hordrio noturno,
se for conversado com o pai
sobre a importancia de par-
ticipar desse evento, e o pai
permitir, a confianca e ami
zade serdo reforcadas, ja que
0 pai entendeu seu desejo e 0
respeitou. Depois disso, o pai
podera dar limites, aos quais
ele também ird entender e
respeitar, contribuindo para
uma boa relacao familiar”.
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SAUDE

Adolescentes
costumam
se esquecer
de tudo para
ficarem on-line

Sonolencia

Pessoas que ficam
com sonoléncia diurna
excessiva devem tirar
um pequeno intervalo
de sono (cochilo de 45
min.) antes de realizarem
tarefas importantes.
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