SEPLANCTI

SECRETARIA DE ESTADO DE PLANEJAMENTQ, DESENVOLVIMENTC, CIENCIA, TECNOLOGIA E INOVACAD

PESQUISA
Postado em 12/08/2014

Astronautas dormem pouco e dependem de
remédios
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A escuridao e o siléncio do espaco sideral podem nao ser o suficiente para garantir um bom sono para
os astronautas, segundo sugeriu um estudo publicado na revista especializada The Lancet. A pesquisa,
que compilou dados de 85 profissionais que fizeram viagens de 2001 a 2011, é considerada a mais
completa do género.

Segundo ela, tripulantes de 6nibus espaciais dormem, em média, menos de seis horas por dia. J4 os
da Estacao Espacial Internacional (ISS) conseguem manter os olhos fechados por um pouco mais de
tempo. Mesmo assim, isso ainda é muito menos do que as 8,5 horas de sono que a Nasa recomenda aos
astronautas, e menos também do que as 6,5 horas que um cidaddao médio dorme por noite.

O estudo também revelou um dado preocupante: mais do que os de trés quartos dos astronautas usam
sedativos em pelo menos metade das noites no espaco, o que configura dependéncia.

Os problemas de sono nao acontecem apenas no espaco. Além de analisar 4.200 noites de sono fora da
Terra, o estudo levantou dados de quatro mil noites de sono dos astronautas em casa, ainda nos trés
meses preparatorios que antecedem a viagem. E mesmo em solo os profissionais ndao conseguem manter
uma boa noite de sono, uma média de 6,5 horas.

O ambiente no espaco nao favorece o sono. Para astronautas a bordo da ISS nao hd um padrao natural,
com o sol nascendo e se pondo a cada 90 minutos. As camas sao, na verdade, sacos de dormir colados
na parede, e a gravidade zero descarta a necessidade de um travesseiro para repousar a cabeca. Mas o
estudo sugere que as medidas extras, como a exposicao a determinados comprimentos de onda de luz,
podem ser necessarias para regularizar as “noites” de sono dos astronautas.
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