RECUPERACAO

Dormir mals antes de uma semana
pesada criaumareservareal ?

Traduzir o que se sabe sobre extensé@o do sono antes de periodos exigentes.
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Editoria: Recuperacao
As datas dos documentos e das consultas estao nas referéncias abaixo.

Sintese

Estender a oportunidade de sono antes de um periodo previsivel de restricdo reduziu parte da perda de atengéo e
acelerou alguns aspectos da recuperagdo em um pequeno ensaio americano. Outro estudo com onze jogadores de
basquete de Stanford associou varias semanas de sono ampliado a melhora em medidas de treino. Os resultados
sustentam o planejamento antecipado do sono, mas ndo provam que horas extras possam ser guardadas como
dinheiro nem tornam a privacéo segura.

O gue ainda ndo pode ser concluido

Os dois estudos séo pequenos. O ensaio de Walter Reed usou uma restricdo extrema de trés horas na cama,
condi¢do que nao deve ser reproduzida como estratégia de treinamento. O estudo de basquete avaliou apenas
homens jovens de uma equipe universitaria e comparou fases sucessivas, sem controlar todas as mudancas de
treino, pratica ou temporada.

Por isso, “guardar sono” é uma metafora, ndo uma conta fisiolégica mensuravel. Os dados nédo definem quantas
horas extras cada pessoa precisa, por quanto tempo o efeito persiste ou se 0 mesmo resultado ocorre em
mulheres, adultos mais velhos, trabalhadores em turno ou pessoas com distlrbios do sono. Também n&o mostram
gue dormir mais antes neutraliza riscos de dirigir, competir ou trabalhar privado de sono.
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Limite de uso

Material educativo para acompanhar a leitura da matéria. Nao substitui avaliagao, diagndéstico, tratamento ou prescri¢céo
individual. Os cadernos e arquivos privados do Acervo ndo fazem parte deste download.
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