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PSICOPATA -
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O PAVOR DE ESTAR
SEMPRE DOENTE

SONAMBULISMO

" NAO SEI 0 QUE EU FiZ
ENQUANTO ESTAVA
DORMINDO..."
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Sonambulismo

VISITANDO O MUNDO
DO SONAMBULISMO

O que vocé fez enquanto dormia?
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ATIVIDADES QUE NAO COSTUMAM CAUSAR ESTRANHEZA A NINGUEM. EXCETO QUANDO SAO

PRATICADAS ENQUANTO SE ESTA DORMINDO. O SONAMBULISMO E UM DISTURBIO DO SONO
QUE PODE ASSUSTAR E PREOCUPAR BASTANTE ALGUMAS PESSOAS QUE PRESENCIAM UM OU MAIS
EPISODIOS, JA QUE, ALEM DAS ACOES CITADAS, 0 SONAMBULO TAMBEM PODE EXECUTAR OUTRAS
TAREFAS MAIS COMPLEXAS, COMO COZINHAR, DESTRANCAR PORTAS E SAIR DE CASA, DIRIGIR,
FAZER LIGACOES, UTILIZAR O COMPUTADOR, TOMAR BANHO, SE EXERCITAR, PASSEAR COM O
CACHORRO, ENTRE OUTRAS. TUDO DURANTE O SONO E, GERALMENTE, COM OS OLHOS ABERTOS,
O QUE E UMA CARACTERISTICA DESSE DISTURBIO.

ANDAR PELA CASA, "ASSALTAR” A GELADEIRA DURANTE A NOITE, CONVERSAR... SAO




"A incidéncia é
mais frequente em
criangas e nor-
malmente diminui
conforme o desen-
volvimento (...)”
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O que ocorre nesses casos é que
algumas das fun¢des motoras da pes-
soa (como andar, falar, se sentar) sdo
despertadas enquanto outras funcdes,
como a consciéncia e a memoria, ndo.
Porisso é que geralmente o sonam-
bulo n3o se recorda de nada do que
fez ou disse enquanto dormia, por
mais complexas que tenham sido suas
acoes ou por mais que tentem con-
vencé-lo ou recorda-lo. Essas fun¢des
motoras podem ser despertadas por
conta de algum ruido ou outras ques-
tdes ligadas a ma qualidade do sono,
COMO ronco ou apneia.

Ainda ndo se sabe exatamente
0 que causa o sonambulismo, mas
acredita-se que alguns fatores podem
desencadear os epis6dios, como o es-
tresse, cansago, ingestdo de alcool ou
outras drogas, remédios para dormir,
fatores genéticos e outros transtornos
do sono ou neurolégicos.

A’incidéncia é mais frequente
em criangas e normalmente diminui
conforme o desenvolvimento, sendo
menos constante em adolescentes
ou adultos. Porém, como ja foi dito,
sonambulismo pode causar muita
preocupagdo para as pessoas que o
presenciam, isso porque ndo se sabe
exatamente o que fazer e quais os
cuidados que devem ser levados em
conta nesses momentos. O primeiro
ponto a ser lembrado entado é que,
como o sonambulo estad com seu
estado de consciéncia alterado, é
muito perigoso que ele fique sozinho
em ambientes que oferecam riscos,
como janelas e portas faceis de serem
destrancadas, beliches, com acesso a
objetos cortantes ou que se quebrem
com facilidade (facas, vidros, loucas),
objetos e liquidos inflamaveis, facili-
dade para ligar fogdes ou gas, acender
fosforos ou isqueiros, produtos quimi-
cos (j3 que podem ser ingeridos pela
pessoa), remédios e outros.

E real a possibilidade de uma pes-
soa nessas condic¢des cair do alto de
um prédio, ser atropelada, incendiar
a casa ou provocar outros acidentes
bem sérios. H& casos mais raros ja re-
latados de sonambulos que sairam de
casa durante a noite dirigindo, come-
teram crimes como assassinato e, apos
serem acordados, ndo se recordavam
de nada. E claro que a constatacao

do sonambulismo em casos assim é
analisada em institutos especificos de
disturbios do sono para que seja com-
provada a alteragdo de consciéncia do
individuo. Mas é preciso tomar muitos
cuidados e desfazer a ideia engraca-
da e fantasiosa que filmes, novelas e
desenhos animados nos passam sobre
o sonambulo.

Alias, ainda considerando a con-
cepcao popular das formas de lidar
com o sonambulismo, ha alguns ques-
tionamentos sobre acordar ou ndo a
pessoa durante um desses episédios,
acreditando-se que o susto poderia
causar algum dano a saude fisica ou
mental dela. E claro que o mito criado
pode ser bem mais assustador do
que os reais motivos para evitarmos
acordar o sonambulo. A verdade é que

“Os casos costumam acontecer no primeiro
terco do sono, que é quando ainda ndo ocor-
rem os sonhos (...)”




o melhor é realmente ndo o acordar e
apenas monitorar suas agdes e o guiar
de volta a cama, se possivel. Mas essa
recomendacdo se da pelo fato de que,
por estar com sua memoria e cons-
ciéncia alteradas, ao ser acordado, o
individuo pode se machucar ou ma-
chucar outras pessoas em movimentos
bruscos e até ficar um tanto agressivo
e agitado, demorando para restabele-
cer sua consciéncia e orientacdo, por
isso é indicado também que se evite
tocar no sonambulo.

Outro fator importante a conside-
rarmos € que, mesmo quando o so-
nambulismo ocorre em criang¢as, ndo
ha a necessidade de preocupacao
com traumas emocionais, por exem-
plo, jad que o comum é que a pessoa
sequer se lembre do que aconteceu
enquanto dormia.

Os casos costumam acontecer
no primeiro ter¢co do sono, que é
quando ainda ndo ocorrem 0s so-
nhos (fase chamada "ndo REM", de
sono ainda ndo profundo) e podem
ter duracdo de alguns segundos até
cerca de 20 minutos.

O momento para buscar ajuda mé-
dica é quando os episodios se tornam
recorrentes e/ou passam a oferecer
riscos a integridade fisica da prépria
pessoa ou de outras. Por exemplo,
quando a crianca ou adulto demonstra
sempre agressividade, machuca a si
mesmo ou a outros. Outro motivo para
buscar auxilio especializado é quan-
do se percebe a qualidade ruim do
sono, ou seja, por conta dos episddios
frequentes de sonambulismo e sono
agitado, a pessoa estd sempre cansa-
da, sente muito sono durante o dia,
nao consegue desempenhar bem as
suas tarefas cotidianas. A ndo ser que
sejam observadas essas situagoes ci-
tadas, o sonambulismo ndo necessita
de tratamento, apenas observacao.

Existem transtornos que apresen-
tam rea¢des semelhantes ao sonam-
bulismo, porém ocorrem apds o pri-
meiro ter¢o do sono (durante o sono
REM), onde a pessoa consegue até
mesmo se lembrar de algumas acdes
ap6s acordar, mas estes sdo casos es-
pecificos que devem ser avaliados por
especialistas, pois podem ser indica-
tivos de outros disturbios. Ha algumas
formas também de os sonambulos
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HA ALGUMAS
FORMAS
TAMBEM
DEOS
SONAMBULOS
EVITAREM A
OCORRENCIA
FREQUENTE
DOS
EPISODIOS
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evitarem a ocorréncia frequente dos
episodios, e essas alternativas estdo
relacionadas a um ambiente propicio
para um sono tranquilo — como am-
biente totalmente escuro e sem ruidos
—e também a habitos saudaveis —
como evitar alimentos pesados antes
de dormir, evitar o uso de celulares,
tablets ou computadores minutos
antes de se deitar, evitar o consumo
de alcool, fazer exercicios fisicos
regulares, o que auxilia na reducao do
estresse e possibilita um sono mais
tranquilo.
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