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® A Insénia na Medicina Tradicional Chinesa (3

Consideragbes gerais
O sono ndo é apenas um desligamento do cérebro para seu descanso, mas sim um estado
ativo, ciclico, complexo e mutdvel com profundas repercussdes sobre o funcionamento do
corpo e da mente na vigilia do dia seguinte.
Dormir ndo se limita a necessidade de descanso mental e fisico: durante o sono, ocorrem
diversos processos metabdlicos cujas alteracdes podem afetar o equilibrio de todo o
organismo. Estudos comprovam que quem dorme menos do que o necessdrio tem menor
vigor fisico, envelhece mais precocemente e estd mais propenso a infeccdes, & obesidade,
d hipertensdo e ao diabetes.
Insénia pode significar dificuldade de adormecer, sono intfranquilo, ou ainda sono leve com
dificuldade de reconciliar o sono depois de acordar no meio da noite. Nos casos mais
graves, a pessoa ndo dorme a noite inteira. Sonhos ou pesadelos freqUentes também sdo
considerados sinfomas do quadro de insénia na Medicina Tradicional Chinesa (MTC).
O livro Ling Shu (obra cldssica da MTC que compde o Tratado de Medicina Interna do
Imperador Amarelo - Huang Ti Nei Ching) coloca sobre o sono: "Quando o Yin Qi é
preponderante e o Yang Qi estd enfraquecido, os olhos se fecham e dormimos; na manhd,
quando o Yang Qi é preponderante e o Yin Qi fica enfraquecido, acordamos para realizar
as atividades diurnas.”
Na MTC, o Yang é relacionado & energia e ao movimento, e estd localizado na parte mais
externa do corpo. J& o Yin, mais interno, é relacionado d matéria e ao descanso. Para as
atividades diurnas, é necessdrio que o Yang se exteriorize, tornando o corpo ativo. Por outro
lado, para o sono e o descanso € necessdrio que ele se interiorize, aproximando-se do Yin.
Assim, a infertransformacdo, o crescimento e o decrescimento do Yin e do Yang no
organismo definem a qualidade do sono.
A MTC classifica 5 fipos diferentes de insdénia, cada uma delas atribuida a sindromes
energéticas distintas:
1. Dificuldade em adormecer: ao deitar na cama, a pessoa fica pensando excessivamente
sem conseguir dormir, mas quando consegue, dorme bem.
2. A pessoa adormece sem dificuldade, mas o sono é leve e ela acorda com facilidade
vdrias vezes a noite. Cada vez que acorda, tem dificuldade de reconciliar o sono.
3. A pessoa dorme, mas acorda assustada ou sobressaltada vdrias vezes durante a noite.
4. O sono é leve e a pessoa apresenta dificuldades em adormecer. Quando dorme, tem
sonhos e pesadelos frequUentes.
5. A pessoa fica a noite toda acordada, dando voltas na cama sem conseguir dormir,
além de sentir desconforto e distensdo na regido abdominal.

O que pode causar insénia !
S&o vdrios os fatores que podem influenciar negativamente o sono:

@ Fatores emocionais
O stress, a ansiedade, a preocupacdo, a raiva, a frustracdo, o ressentimento e a irritacdo,
quando mantidos por certo periodo de tempo, podem levar a insénia. Segundo a MTC,
estes sentimentos afetam a mente e o espirito, deixando-os intranguilos e agitados.

@ Alimentacdo inadequada
Alimentar-se com irregularidade, jantar tarde ou ainda abusar de alimentos gordurosos,
pesados e/ou de natureza quente também pode resultar em insénia. Estes hdbitos
sobrecarregam a energia do estbmago, que acaba fluindo na direcdo erada e
“perturbando a mente”.
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@ Hdbitos de vida

Uma série de hdbitos e fatores pode influenciar negativamente a qualidade do sono:

Variar os hordrios de deitar e levantar-se;

Praticar exercicios, envolver-se em atividades excitantes ou emocionalmente pertur-
badoras, ou ainda atividades que exijam alto nivel de concentracdo, muito préximo
da hora de dormir;

Utilizar com freqUéncia produtos que contenham dlcool, tabaco ou cafeina antes de
deitar;

Ter o costume de permanecer por periodos longos na cama, usando-a para ler,
estudar, comer, assistir televisdo, etc.;

Praticar na cama atividades mentais como pensar, planejar, relembrar, etc.
Camas desconfortdveis ou colchdes de md qualidade, cobertas inadequadas, etc;

Quartos excessivamente iluminados, abafados, desordenados, quentes, frios ou que,
de alguma forma, ndo convidem ao sono.

Algumas sugestdes para melhorar a qualidade do seu sono

Conscientizando-se dos fatores que influenciam negativamente o sono, € por eles que se
deve comecar:

@ Cuide do emocional

Pratique regularmente um esporte ou uma atividade que Ihe agrade e que “faca bem &
alma”.

@ Melhore a gudlidade da sua alimentacdo

Alimente-se com regularidade, fazendo ao menos trés refeicdes por dia, se possivel com
pequenos lanches nos intervalos. Evite alimentos gordurosos, pesados ou de natureza
quente (vide informativo 2). A noite, procure fazer refeicdes leves no mdéximo trés horas
antes de deitar-se, para dar tempo a digestdo. Mas também ndo durma com fome. A
alface, a alface crespa e as endivias, a horteld e o maracujd, de efeito calmante e
tranquilizante, sGo componentes indicados para a Ultima refeicdo do dia.

@ Chds gue djudam a induzir o sono

Certos chas tém efeito sedante e calmante, especialmente se adocados com mel:

Alface: ferver meia alface picada (talos e folhas) em ' litro de dgua, em fogo baixo,
por 5 minutos.

Alfafa: 1 colher de sopa da erva seca para 1 xicara de agua fervente. Abafar por 10
minufos.

Angélica: 1 colher de sopa da raiz ou das folhas para 1 xicara de dgua fervente.
Tampar e aguardar 10 minutos.

Camomila: 2 colheres de chd das flores de camomila em uma xicara de dgua
fervente. Abafar.

Capim-liméo ou Capim-cidreira: 1 punhado de capim-cidreira para 1 litro de dgua.
Ferver 3 minutos em fogo baixo, desligar e deixar abafado.

Erva-doce: 2 colheres de chd da erva para 1 xicara de agua fervente. Abafar alguns
minutos.

Horteld: 2 colheres de sopa das folhas secas para meio litro de dgua; deixar ferver
durante 5 minutos em fogo baixo. Com as folhas frescas, basta jogar dgua fervente
por cima e abafar.

Macd seca (especialmente indicada para insénia quando preparado juntamente
com camomila ou horteld): 1 punhado de macd seca para meio litro de dgua. Ferver
durante 5 minutos em fogo baixo, com a panela tfampada.
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_ @ Adapte os hdbitos de vida as horas do dia _
A noite, tente evitar atividades que “agitam”; substitua-as por atividades mais tranquilas,
i como ler, meditar, bater um papo descontraido, etc. Antes de dormir, espreguice-se bem '
b= e boceje exageradamente algumas vezes para relaxar o seu corpo e prepard-lo para o =
sono. Ao deitar-se, feche os olhos e concentre-se na sua respiracdo: pouse as mados sobre ]
hees 0 abdome e procure inspirar e expirar lenta e profundamente algumas vezes seguidas. A e
respiracdo profunda diminui as tensdes do corpo. e

e Ndo se exponha d luz forte se acordar no meio da noite. A luz intensa pode fazer o A
cérebro pensar que ja é dia, e desregrar os “relégios internos”.
Por outro lado, procure dormir apenas o necessdrio para sentir-se recuperado. Quem
costuma ficar na cama pela manhd, tentando dormir mais um pouco, pode ter dificul-
dade para adormecer a noite. Durante o dia, cochile, se necessdrio. Pequenos cochilos
de 10 a 15 minutos podem ser benéficos nos momentos de maior sonoléncia do dia.

@ Melhore a sua postura de dormir

A melhor maneira de dormir é aquela que permite o relaxamento total dos musculos,
principalmente a musculatura das costas nas regides lombar, dorsal e cervical, que ndo

tém descanso durante fodo o dia. =
Dormir de brucos é desaconselhdvel, principalmente para quem tem dores ou contraturas

na cervical ou na lombar, pois acentua problemas de lordose*, lombalgia* e escoliose*. .
Ao dormir de barriga para cima, qguem sofre de lombalgia* deve colocar um almofaddo -1
ou rolo debaixo dos joelhos. O joelho semilevantado encaixa o quadril e compensa a @
lordose*. Utilize um fravesseiro baixo que apenas sustente a cervical, posicionando a @
cabeca no prolongamento da coluna sem ser flexionada para frente. @

com as pernas levemente dobradas. Um travesseiro entre os dois joelhos pode aumentar

A posicdo fetal € a posicdo mais recomendada. Esta posicdo consiste em ficar de lado !|
o conforto nesta posicdo.

Deitar com o travesseiro alto ou duplo, ou ainda sem fravesseiro al-
gum, gera um desvio no pescoco que pode provocar ou agravar do-
res na cabeca e adormecimento nos bracos. O travesseiro deve fun-
cionar como instrumento de compensacdo, evitando que o peso da
cabeca force a coluna cervical e sua musculatura. O nivel de toque e
conforto varia de acordo com o material. Mas fique atento para a B & ;

;__- ; espessura do fravesseiro, cuja funcdo é apenas preencher o espaco @ ;_.- ;
entre o colchdo, o ombro e a cabeca, sem forcar a cervical. Erado

Correto

Na compra de um colchdo novo, é importante avalid-lo na loja: teste-o experimentando
todas as posicdes de uso. E fundamental experimentar mais de um tipo para estabelecer
um referencial. Imagine-se usando o colch&o todos os dias, e depois faca a sua escolha.

O colchdo rigido demais entorta a coluna e pode machucar os
quadris, os ombros e as coxas. Ele também exige muito dos
muUsculos, quando estes deveriam repousar.

Colchdes muito macios ndo ddo a sustentacdo necessdria para
as partes mais pesadas do corpo, como os quadris, 0s ombros e
as coxas. Em vez de moldd-las, ele afunda, desviando a coluna.

O colchdo ideal é firme, nem macio nem rigido demais,
independentemente do seu material. Nele, todas as curvas do
corpo tém apoio e a coluna fica reta, sem ser forcada.

* Lombalgia: Contratura e/ou dor crénica da musculatura da regido lombar.

* Lordose: Curvatura acentuada da lombar, acima da normalidade.

* Escoliose:  Curvatura da coluna na forma de S, onde um dos ombros e/ou lados do quadril ficam mais baixos
que o outro.
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@ Do-In ou Acupressura

A MTC apresenta excelentes resultados no tratamento da insénia. Uma alternativa
“caseira” para a Auriculoterapia e a Acupuntura é o Do-In, também conhecido por :
':':_- Acupressura. O Do-In € uma técnica de automassagem ou automanipulacdo de certos e
pontos de acupuntura com o objetivo de dliviar determinados sinftomas.

i Antes de comecar, adote uma posicdo confortdvel e assegure-se de que esteja (e
Be= respirando tranquila e regularmente. 3
Os pontos devem ser pressionados com um dedo, preferencialmente o dedo médio, que
G é mais longo e forte. O polegar também é forte, mas costuma ser menos sensivel.
Posicione o dedo sobre o ponto num angulo de 90° & superficie da pele, eventualmente
apoiando-o nas laterais com os dedos indicador e anular. Aumente lentamente a pressdo

sobre o ponto até gerar uma sensacdo de “dor agraddvel”. A pressdo forte e continua

deve durar, no minimo, 3 minutos, ou entdo até que se sinta uma pulsacdo regular ou a

dor diminua. Para finalizar, reduza lentamente a pressédo e permaneca com o dedo

apenas apoiado sobre a pele por mais 20 segundos aproximadamente; se preferir, gire
suavemente a polpa do dedo sobre o ponto.

Se a dor aumentar durante o tfratamento, a intensidade da pressdo deve ser reduzida até

o nivel de "dor agraddvel”.

As sessdes de Do-In devem ser didrias; neste caso especifico, preferencialmente antes de

r% rg
.{ dormir. A estimulacdo dos pontos deve ser realizada de ambos os lados do corpo. .{
% Apresentaremos abaixo dois pontos indicados para o tratamento da insénia: %
©) ©

“Port&o interno” (PC 6)

Para localizar o ponto, vire a mdo para que veja a sua palma. O
ponto pode ser enconfrado no meio da face palmar do antfe-
braco, entre os dois grandes tenddes que “saltam” co se
flexionar o pulso, numa disténcia de frés dedos médios (ou dois
polegares) a partir da prega do punho.

Este ponto tem poderosa acdo calmante sobre a mente e
pode ser utilizado nos casos de ansiedade e irritabilidade, além
S de promover o sono.

' “Porta da mente” (HT 7)

P Este ponto, igualmente localizado na face pamar do
antebraco, encontra-se diretamente sobre a prega de flexdo
e do punho, no prolongamento do dedo minimo, um pouco para
dentro do primeiro tenddo que pode ser palpado ao flexionar o
punho com maior intensidade no lado do dedo minimo.

E indicado para acalmar a mente, tratar a ansiedade e a
insénia, e amenizar preocupacoes sob situacdes de stress.

Bom descanso !
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