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O medo do corona tira o sono

O medo do contagio por coronavirus tira frequentemente o sono, sobretudo as pessoas com factores de
risco para a saude. «Também vejo isto na minha consulta. Ha pessoas com outras doencas que se
preocupam imensoy, disse na quinta-feira a dpa o director de pneumologia das Clinicas Evangélicas de
Essen-Mitte, Georg Nilius. «Estas pessoas manifestam um nivel de medo claramente mais elevado e isto
tem naturalmente efeitos no sono.» Nilius € um dos coordenadores da conferéncia anual digital da
Sociedade Alema de Investigacdo e Medicina do Sono (DGSM) que se realiza de 29 a 31 de Outubro.

O médico especialista dos pulmdes e do sono referiu um estudo online que estd em curso em toda a
Alemanha sob a orientac¢do da psicdloga Madeleine Hetkamp (Universidade de Duisburg-Essen) com cerca
de 16 000 participantes. Segundo este estudo publicado pela revista especializada Sleep Medicine, pouco
antes do confinamento devido ao coronavirus, em meados de Marco deste ano, cerca de 13,5 por cento
dos participantes apresentavam uma «qualidade do sono claramente deficiente» e 7,2 por cento relataram
ansiedades gerais («anxiety»). Quando o niumero de casos diminuiu, estes valores retrocederam
novamente. Com a actual nova aceleracdo do nimero de pessoas infectadas, sera provavel que as
ansiedades também voltem a aumentar, disse Nilius. «O sono perdeu qualidade na pandemia.»
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Estudo internacional

Os efeitos da pandemia do coronavirus no estado de sono e vigilia e no sistema nervoso estdao também a
ser investigados num estudo internacional, cuja componente alema é coordenada por Thomas Penzel, do
Centro de Medicina do Sono da Universidade de Medicina Charité de Berlim. A DGSM esta a angariar
participantes para um inquérito que se realiza em toda a Alemanha no ambito do estudo.

«O défice de sono aumenta a propens3do para as infecgdes. Sabemos isso de outras doencas virais. E
também possivelmente um factor de risco para evolugGes graves das doencas», explicou Nilius. Por
conseguinte, dormir o suficiente faz parte das medidas de prevencado contra o coronavirus, ja que reforca o
sistema imunitdrio. Os cientistas recomendam geralmente, para a maioria das pessoas, pelo menos sete
horas de sono.

Os empregadores tém de proteger os seus trabalhadores

Quando os regimes laborais favorecem o défice de sono — por exemplo, o trabalho por turnos —, os
empregadores tém de proteger os seus trabalhadores de um cansaco excessivo e conceder dias de folga
consecutivos suficientes, diz ele. O mesmo se aplica na area da medicina, na gestao dos hospitais. Ndo
serve de nada ter camas de cuidados intensivos livres no combate a pandemia se faltar pessoal para
acompanhar os doentes.

Um outro tema da conferéncia anual é o défice de sono causado por perturbacdes respiratorias, por
exemplo, ao ressonar (apneia do sono). De acordo com os primeiros estudos, os doentes com apneia do
sono estdo expostos a um risco claramente acrescido perante o coronavirus, ja que o sono é
permanentemente interrompido pelas paragens respiratérias, disse Nilius. Além do mais, os doentes deste
grupo sofrem frequentemente de hipertensdo, excesso de peso ou diabetes. Investigacdes adicionais terdo
de explicar se, neste grupo, a doenca por coronavirus se deverd sobretudo a estas patologias adicionais e a
frequente idade mais avancada dos doentes ou se se deve ao défice de sono. (dpa)

Artigo original: https://www.tageskarte.io/zahlen/detail/corona-angst-raubt-menschen-den-
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