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Boa noite e boas notas

Um estudo com quase mil alunos do Técnico € inequivoco: os melhores tém habitos
saudaveis de sono e nao hesitam em faltar as aulas das 8 damanha

ela pouca importancia que, glo-
balmente, se continua a dar a uma
noite bem dormida, a Organizagio
Mundial de Satde estabeleceu o
Dia Mundial do Sono a 21 de Marco. Entre
nos, também se dorme de menos - e isso
nota-se. «<Em Portugal, ¢ um problema ge-
neralizado a toda a populagio, com custos
grandes de produtividade e ndo s6 - basta
olhar para os elevados gastos com hipnoti-
cos», alerta a neurologista Teresa Paiva, 62
anos, especialista em Medicina do Sono.

Os estudantes nio fogem ao padrio so-
nolento e as escolas parecem viver alheadas
desta realidade, com os hordrios madruga-
dores que praticam. «Ndo tém presente que
estdo a ensinar individuos
jovens para os quais dor-
mir é essencial, em termos
de crescimento, das capa-
cidades cognitivas, de me-

£ : MEDIA
moriae deaprendizagemn», DE CURSO
afirma Teresa Paiva. E é
inequivoca a relacio entre 102131
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mestrado que a enfermeira
Paula Cunhal, 47 anos, ira
defender em breve, Paraa
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POR MARIA ROCHA

elaborar, contou comaajudado filho Miguel
Cunbhal, 22 anos, estudante do Instituto Su-
perior Técnico (IST), em Lisboa. «Os bons
alunos dormem mais, dormem melhor, fa-
zem menos testes, vio menos as aulas das
8 da manhi e divertem-se mais», destaca
Teresa Paiva do estudo que incidiu sobre
924 estudantes do IST.

A classificacdo de 17,5 no curso esta reser-
vada a quem dorme em média 8 horas por
dia, durante a semana, enquanto os jovens
com resultados entre 0s 10 e os 13 valores se
ficam pelas 6,68 horas de sono. Ao fim-de
-semana, libertos dos constrangimentos
das aulas, nao hd diferencas tao significati-
vas e o tempo de descanso é semelhante (ver

Acordar com os pés de fora

Mo estudo que incidiu sobre 924 alunos do Instituto Superior Técnico, em Lisboa, 83,1% (786)
revelaram distirbios de sono e 44.4% (410) um grau patoldgico de sonoléncia diaria
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infografia). Mas ha um factor negativo que
une a maioria esmagadora dos estudantes:
83,1% tém disturbios de sono. Um dos resul-
tados mais preocupantes € o grau de sono-
léncia generalizado manifestado quotidia-
namente. Ha 44,4% de alunos com um grau
patoldgico de sonoléncia didria, Apenas os
estudantes com média de curso de 17,5 tém
um valor normal - abaixo de cinco. Todos 0s
outros estdo proximos de 9, valor conside-
rado patoldgico e que ¢ mesmo ultrapassa-
do pelos que tém resultados escolares mais
fracos. «O excesso de trabalho é negativo.
E importante que haja pausas suficientes,
até para pensarem melhor», salienta Tere-
sa Paiva. «Mais: estdo numa idade em que
divertir-se ¢ fundamental.
Os resultados mostram
que os melhores alunos
tém mais tempo de lazer.»
Por isso, a especialista tem
ja marcada uma reunido
comodirectordo IST, para
1,50 osensibilizar,
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