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0 sono das mulheres ndo pode continuar a ser lido com a
mesma régua usada durante décadas para os homens.
Essa foi uma das ideias que atravessou o Women & Sleep
- The Female Sleep Journey, um encontro cientifico promo-
vido pela Catélica Medical School, em Lisboa, e dedicado as
varias etapas da vida feminina, da gravidez ao p6s-parto, da
nutricdo a menopausa, passando pelos critérios de rastreio e
diagnostico das perturbacdes do sono.

Ao longo do programa, os intervenientes insistiram na
necessidade de olhar para o sono feminino como uma
realidade clinica prépria, marcada por fatores hormonais,
biolégicos e psicossociais que exigem maior atencdo. A
gravidez foi um dos principais temas em destaque. Amélia
Feliciano, professora da Catélica Medical School, sublinhou
que a apneia do sono nesta fase “muitas vezes n3o apre-
senta sintomas muito claros” e pode confundir-se com sinais
tidos como normais da gestacao, como a fadiga ou a sono-
Iéncia diurna. Ainda assim, alertou que a perturbacdo do
sono, o ressonar, os despertares noturnos ou a necessidade
frequente de ir a casa de banho “deve[m] ser, efetivamente,
perguntado[s] na mulher grévida”.

WOMEN & SLEEP POE 0 SONO FEMININO NO
CENTRO DO DEBATE CIENTIFICO

Da gravidez a menopausa, um encontro da Catélica
Medical School reuniu especialistas para defender uma
abordagem multidisciplinar e atenta as diferencas entre

mulheres e homens.

A especialista defendeu também um papel mais atento
dos médicos dentistas no encaminhamento destas doentes,
lembrando que as consultas sao “janelas de oportunidade”
para identificar sinais de alerta e orientar para estudo do
sono ou referenciacdo adequada. Na sua mensagem aos cli-
nicos, lembrou que “0 sono é um pilar da satde, juntamente
com a alimentacao e com o exercicio fisico”.

e 0 sono é um pilar da saude,
juntamente com a alimentacao e
com o exercicio fisico 99

Outro dos momentos centrais do encontro foi a reflexao
sobre o p6s-parto, uma fase em que as alteracdes hormo-
nais, emocionais e sociais se combinam de forma particu-
larmente exigente. André Sousa, especialista em psiquia-
tria, explicou que a descida abrupta de hormonas como o
estrogénio tem “um impacto significativo”, ndao s6 pelas
suas funcdes no sistema nervoso central, mas também pela

regulacao do humor e do processamento emocional. A isso
juntam-se dor, complicacoes médicas e a exigéncia subita
de uma nova rotina, num contexto em que o sono “é tao
sensivel a estas mudancas”.

Perante esse cendrio, o psiquiatra deixou recomendacdes
tdo simples quanto dificeis de concretizar. “Na medida do
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possivel, é importante procurar ter uma estrutura de supor-
te”, criar oportunidades para compensar o sono perdido,
manter hordrios relativamente estaveis, controlar a exposi-
cdo a luz solar e integrar gradualmente a atividade fisica.
Este é, assinalou, um periodo “sempre desafiante” da vida
da mulher e nao adianta prometer receitas milagrosas, mas
antes medidas préticas e realistas que todas possam aplicar
na sua vida.

A relacao entre a alimentacao e o sono também ganhou
espaco no debate. A professora Paula Ravasco destacou a
dieta mediterranica como “o padrao alimentar mais equi-
librado e mais rico”, associando-a de forma consistente a
ganhos fisioldgicos e de salde, entre os quais o0 sono. Em
contrapartida, alertou para o efeito de padroes alimen-
tares marcados por produtos processados, acucares refi-
nados, alcool e outros habitos que favorecem alteracoes
metabdlicas.

Para a especialista, melhorar o sono passa por uma abor-
dagem global que implica “comer peixe, comer proteina de
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origem vegetal”, garantir equilibrio nutricional e integrar o
tema do metabolismo na abordagem clinica. “A multidisci-
plinaridade neste tratamento é absolutamente essencial”,
assinalou ainda.

Essa ideia de cruzamento entre dreas e saberes surgiu
ainda no encerramento do evento, com Susana Falardo a
defender para os préximos anos “uma evolucdo qualificada,
com muita qualidade e que saiba trabalhar em multidiscipli-
nariedade com as outras dreas médicas”. Num evento que
reuniu especialistas nacionais e internacionais, essa parece
ter sido a conclusao mais forte: compreender melhor o sono
das mulheres n3o é apenas aprofundar um campo cientifico,
mas corrigir um atraso clinico e diagnéstico com impacto
direto na qualidade de vida. Francisco Almeida
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