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MEDicas

Por Gabriel e Ana Carolina Pitta

Quem somos?
Somos um casal de
médicos formados
pela Universidade
de S3o0 Paulo (USP).

Ana Carolina

A Ana, 42, atua
como professora e
chefe da area de
neurologia do

O sono e o estresse Hospital e

na infancia e na adolescéncia Faculdade Israelita
Albert Einstein.

O que é o sono?

O sono é um estado de repouso, associado ao de vigilia, em que o
corpo se recompoe das atividades didrias e, internamente, de algum dano
nos orgaos, tecidos e células, contra doencas cancerigenas e anomalias
distintas. Mas isso s6 ocorre devido a producdo do hormonio da melatonina
por uma glandula enddcrina, a pineal, que esta
localizada na parte central do cérebro, que ajuda na

~ o . .. . Gabriel
regulacdo dos niveis hormonais femininos e do ritmo .
. . . (. . O Gabiriel, 45, atua
circadiano. A melatonina também ajuda no metabolismo como

energético. E quando estd em niveis baixos aumenta a
fome e o ganho de peso, e queima o tecido adiposo
marrom, e em altos inibe a fome. Por fim, na parte da

endocrinologista,
professor e chefe
de admissbes do

manha ela produz a serotonina, que regula o humor e a Hospital e
energia, mas ja a noite é a melatonina, que sé funciona Faculdade Israelita
quando estd completamente escuro, que tem a funcdo Albert Einstein.

de regular o ciclo do sono. “A melatonina ja é usada

para tratar distirbios do sono e talvez possa ser adotada e s
ara ajudar a restabelecer o padrao circadiano de ?:m—tr% wlln‘?“
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https://blog.jalek m.br/estr -flor-da-pel

liberagdo de outros hormoénios” disse o
endocrinologista Marcio Mancini, da Faculdade de
Medicina da USP, sobre o combate ao distirbio do
sono.

O que é o estresse?

O estresse é um estado do corpo de
desequilibrio. E ele é derivado de um hormonio
chamado Cortisol, que é produzido pela glandula
suprarrenal. Ja essa ultima, fica acima dos rins e
libera diversos tipos hormonais, mas o principal é
esse que regula o estresse. Além disso, o Cortisol ajuda a regular o ritmo circadiano, o metabolismo de

glicose, contribui para o sistema imune, mantém controle da pressdo arterial, reduz inflamacgdes e tira
o estado de equilibrio do corpo. Adicionalmente, para a nossa sobrevivéncia na natureza esse
horménio necessdrio, em um pico agudo, mas de forma constante - cronico - é ruim por desestruturar
0 nosso organismo. Por fim, foi feita uma pergunta a Robert M. Sapolsky: O estresse tem cura? E ele
disse para ser mais superficial em sua vida. Como ndo hé cura para o estresse, mesmo que exista
terapia para diminuir seus efeitos nocivos temos que ser, e pensar, mais simples. Por exemplo: "As
zebras s0 se estressam quando enxergam um ledo na savana. Entdo, usam todas as forcas e
possibilidades de seu organismo para fugir do predador. Passado o perigo, cessa o estresse. O
problema dos humanos € reproduzir a situacdo mesmo na auséncia do "ledo".

Relacao da Melatonina e do Cortisol

O horménio da melatonina € ativado no escuro, mas quando hd barulho, luzes e o estresse, ela
para de ser produzida, pois o corpo entende que ainda estd de dia, ou que ndo estd pronto para
dormir. Entdo, a producéo do Cortisol devido o estresse influencia, o ciclo do sono, deixando o corpo
em um modo “ativado”.

O sono e o estresse na infancia e na adolescéncia durante a pandemia

Durante a pandemia, os jovens tiveram que ficar em casa, mas que nao seria nada fécil, ja que
sO querem sair de casa, ir em festas e encontrar os amigos, e as criancas pequenas que ndo vem a hora
de brincar com os colegas e explorar o mundo. Mas,

passar o dia sozinhos fez com que eles ficassem vidrados VOCE SABIA?

na televisdo, no celular e na luz azul, que na parte da A glandula pineal tem esse nome devido o seu
noite afeta a producio da melatonina. No sd, o estresse B e, G 63 EREeiel ) GO U (Pl
gerado pelas atividades do estudo a distancia, as tensoes A melatonina, na parte da manha, néo deixa de

ser produzida, mas € pelo intestino, e ndo pela

dentro de casa e a vontade de se encontrar os amigos, sineal

aumentam a producdo do Cortisol, atrapalhando o ciclo e

a qualidade do sono. Depois dos 40 anos, ha uma diminui¢éo na

produgédo da melatonina.
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