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A HORA DO SONO É UM DOS MOMENTOS MAIS IMPORTANTES PARA MANTER-
MOS NOSSA SAÚDE FÍSICA E MENTAL EM DIA. MAS, PARA ALGUMAS PESSOAS, PEGAR 
NO SONO E MANTÊ-LO POR UMA NOITE TODA É UMA TAREFA ÁRDUA, QUE RENDE 
ALGUMAS BRIGAS COM O TRAVESSEIRO E UM CANSAÇO AVASSALADOR NO DIA SE-
GUINTE. NESTA ENTREVISTA, O MÉDICO PSIQUIATRA DR. MARCELO PAOLI FALA UM 
POUCO SOBRE A INSÔNIA, SUA CORRELAÇÃO COM OUTRAS DOENÇAS FÍSICAS E 
EMOCIONAIS E APONTA UM CAMINHO PARA SOLUCIONAR O PROBLEMA.

O que são os distúrbios do sono?

Distúrbios do sono são condições que al-
teram a maneira como dormimos. Eles po-
dem afetar a saúde física, a segurança e a 
qualidade de vida, podendo se manifestar 
como insônia, sonolência excessiva duran-
te o dia, difi culdade de permanecer acor-
dado em atividades como dirigir e traba-
lhar, assim como movimentação excessiva 
e alterações da respiração durante o sono.

O que é a insônia?

Insônia é um problema comum, que con-
siste na dificuldade de iniciar ou manter o 
sono ou a dificuldade para obter um sono 
restaurador. Ela está associada a prejuízos 
no dia a dia, dentre eles irritabilidade, de-
satenção, ansiedade, depressão, cansaço 
e déficit de memória.

Quais as principais causas da insônia? 

Ansiedade excessiva, preocupação com o 
trabalho, estresse, mudanças de rotina e 
transtornos mentais clássicos – como de-
pressão, ansiedade e estresse pós-traumá-
tico – são alguns fatores que podem cau-
sar a insônia. Doenças como fibromialgia 
(que causam dor), desconforto respirató-
rio, alterações urinárias e intestinais po-
dem também levar à insônia. Transtornos 

neuropsiquiátricos, como a Doença de 
Parkinson, a Síndrome das Pernas Inquie-
tas, o Mal de Alzheimer e outras demên-
cias podem levar a alterações importantes 
do sono. Alguns medicamentos podem 
causar insônia como efeito colateral, as-
sim como o consumo excessivo de chás e 
café. Condições ambientais como barulho 
e luminosidade no quarto e propriedades 
do colchão podem levar à insônia, princi-
palmente de idosos.

Há algumas mudanças no estilo de vida 

que podem ajudar a combater a insô-

nia? Quais seriam?

Existem orientações, chamadas higiene do 
sono, que são diretrizes usadas para man-
ter o sono saudável e para o tratamento 
da insônia. Dentre elas está a orientação 
de não realizar exercícios físicos e ati-
vidades excitantes ou emocionalmente 
perturbadoras à noite, evitar o consumo 
de alimentos estimulantes como chás 
e café nas tardes, não usar a cama para 
atividades como ler e assistir TV e procu-
rar manter uma regularidade em relação 
aos horários de ir dormir e de acordar. É 
importante dizer que, após instalado um 
quadro de insônia, estas orientações mui-
tas vezes não são capazes de restabelecer 
o sono normal. Pode ser necessário o uso 
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de medicamentos e de estratégias de psico-
terapia cognitivo-comportamental. 

Como a terapia cognitivo-comportamen-

tal pode ajudar nesses casos?

Por vezes, a crença de que é preciso dor-
mir um número determinado de horas para 
que se obtenha um sono restaurador e não 
ter sono durante o dia pode levar à insônia. 
Entretanto, o cérebro tem a capacidade de 
ajustar a necessidade de tempo de sono, 
aprofundando ou superficializando a manei-
ra como dormimos, mantendo assim o re-
pouso necessário. Luz, movimento e emo-
ções têm o importante papel de nos manter 
acordados. Na terapia cognitivo-comporta-
mental, o paciente aprende essas informa-
ções e como utilizá-la para tratar a insônia e 
seus sintomas.

Como é feito o tratamento da in-

sônia?

O tratamento da insônia é direcio-
nado às causas da insônia. Podem 
ser recomendadas mudanças am-
bientais, uso de medicações ou psi-
coterapia. Quando são usados me-
dicamentos, eles têm o intuito de 
tratar a causa da insônia, como me-
dicações para depressão, ansiedade, 
dor ou para a síndrome das pernas 
inquietas. Remédios que induzem 
o sono podem ser usados em algu-
mas ocasiões: quando a insônia é 
grave ou quando o tratamento para 
a causa da insônia leva mais tempo. 
Idealmente, são suspendidos com o 
tratamento da causa da insônia.

Quais malefícios a falta de sono 

pode gerar no organismo?

A privação de sono ou problemas 
que alterem o sono pode levar a 
uma gama de problemas que va-
ria desde cansaço, irritabilidade, 
desatenção e baixo rendimento no 
trabalho até a incapacidade de tra-
balhar e de permanecer acordado 
em atividades como dirigir. 

Quando é necessário procurar 

ajuda de um profissional espe-

cialista em sono?

Ao se perceber com dificuldades 
para dormir, sonolência excessi-
va ou com sintomas sugestivos de 
transtornos do sono, é importante 
procurar um médico para diagnós-
tico e tratamentos adequados. A 
consulta com um médico que trate 
problemas do sono, como psiquiatra 
e neurologista, pode ser importante 
para indivíduos que fazem uso roti-
neiro de medicamentos para dormir.


