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Dormir pouco associado a depresséo nos adolescer
Estudo publicado na "Sleep"

Adormecer cedo protege os adolescentes contravpissdepressdes, sugere um estudo da Columbiarsityviledical
Center de Nova lorque, EUA, publicado na revisteég’.

No estudo foram analisados dados recolt durante a década de 90 junto de 15,5 mil adoléssenm idades entre os
12 e os 18 anos. Foi verificado que os que sevdeit@apds a meia-noite apresentavam uma probatsli@éh maior de
ter depressdo do que os que se deitavam anteg dases.

Entre os que dormiam menos de cinco horas por,r@ojieobabilidade de depresséo foi 71% maior deegtre os que
descansavam oito horas.

Para além do risco mais elevado de depressao eaoquet adormeciam apds a meia-noite também tinhan u
probabilidade 20% maior de pensar em suicidio doaguque adormeciam antes das 22 horas. E, erdoolescentes
gue descansavam menos de cinco horas por noiggoode terem pensamentos suicidas era 48% maior.

A depressédo e os pensamentos suicidas também feaifrequentes no sexo feminino, nos jovens neiweg e entre
0s que tinham uma menor percep¢ao de quanto opaEUSe preocupavam com eles.

A maioria dos pais dos adolescentes questionafleriuréer determinado como hora de deitar as 2ashi@egundo 0s
dados do inquérito, em média, os jovens dormiammpite sete horas e 53 minutos, menos do que ashuras
recomendadas para esta faixa etaria.

Em entrevista & BBC, o lider da investigacao, Ja@agwisch, disse que, apesar de existir a passithé de os
adolescentes deprimidos terem dificuldade em admma ligagdo entre a hora de deitar determinafies pais e a
depresséo sugere que a falta de sono tem um pagebanvolvimento da condi¢édo. Adianta o espetaaljge a falta de
sono afecta as respostas emocionais e leva a agoed irritacdo que dificulta a capacidade de idan as
dificuldades do dia-a-dia.
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