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Dados de mais 90.000 pessoas no Reino Unido sugerem que compensar a falta do sono durante
uma semana com tempo  extra para dormir pode mitigar os efeitos negativos da privação dos
sonhos, segundo o estudo britânico snooze time at the  weekend can mitigue an neckful effect of
Sleep Privation (em inglês).
Os resultados apresentados no Congresso da Sociedade Europeia de Cardiologia  2024
mostraram que pessoas privadas do sono com o maior número possível “apanhado” nos fins-de
semana, os riscos para  doenças cardíacas caíram um quinto quando comparados àqueles sem
olhos fechados extras ou dormiam menos aos finais.
O autor do estudo  Yanjun Song, da China Centro Nacional de Doenças Cardiovasculares no
hospital Fuwai Pequim disse: "O sono compensatório suficiente está  ligado a um menor risco
para doenças cardíacas. A associação torna-se ainda mais pronunciada entre indivíduos que
regularmente experimentam o  descanso inadequado nos dias úteis."

A história emocionante de Rachael Stirling sobre a morte de
sua mãe, a atriz Diana Rigg

Foi durante o processo de  morte de minha mãe, a atriz Diana Rigg, vítima de câncer de pulmão
terminal, que suas frustrações relação à  falta de autonomia se tornaram claras. Meu marido, Guy
Garvey, havia gravado fitas de seu pai antes de morrer e  sentimos que era natural fazer o
mesmo com a Mama. Ela e Guy conversaram sobre a vida, o amor e  a carreira dela. Em
seguida, houve gravações sobre o direito de morrer. Neste ponto, ela estava no hospital, no fim 
do caminho. Neste momento, ela era uma mulher enfurecida.
Quando a dor da morte de minha mãe diminuiu o suficiente para  que eu pudesse ouvir as
gravações, percebi que tinha uma missão urgente. Devia fazer isso por ela. Compartilhar suas
declarações  sobre o direito de morrer. A mãe havia visto amigos morrendo lentamente e havia
cuidado da avó de meu pai  e sempre perguntava: "Você desligará se ficar muito ruim? Colocará
a almofada na minha cara?" Quando chegou a hora, tive  que dizer a ela: "Farei tudo o que
estiver ao meu alcance, mas tenho um filho de três anos. Não  posso ir para a cadeia porque
estou sufocando minha mãe. Farei tudo e mais uma coisa. Mas não essa." A  Dignitas teria sido
uma opção, mas não foi possível devido ao Covid e um pesadelo burocrático.
Ela estava tão orgulhosa de  ser a autora de sua vida. Não ter autonomia no final a surpreendeu.
"O que você quer dizer, não tenho  controle sobre o final da minha vida? Eu tomei decisões por
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82 anos. Por que não essa?"

A importância do direito  de morrer com dignidade

Eu amava essa pessoa. Não me importava o que ela fizesse ou como ela parecesse, mas ela  se
importava muito. Minha mãe poderia suportar a dor de dez pessoas. Mais dor do que a maioria
poderia. Mas  havia alguns elementos do negócio de morrer que eram inaceitáveis para ela. O
maior deles foi a indignidade humana, perder  o controle de seus intestinos. Isso ultrapassou os
limites. Ela não queria viver com isso.
Agora que vi um ser humano  extrema necessidade, sinto que herdei um superpoder. Vi o que a
morte se parece. Claro, gostaria de ter autonomia  sobre minha própria morte quando chegar a
hora, mas o que se tornou muito claro é que a mortalidade não  faz parte de nossas vidas. Há um
desconhecimento nacional e tememos tudo o que parece estar morrendo ou não parecer 
eternamente jovem como um Kardashian. Se alguém estiver doente, o colocamos uma unidade
de cuidados paliativos. Se alguém estiver  velho, o colocamos uma casa de repouso. Para ter
uma conversa sobre o direito à morte assistida sem assustar  as pessoas, precisamos primeiro
aceitar que a morte deve ser parte da vida, vez de algo que escondemos na  sala ao lado.
Fui cuidadora de minha mãe. Ela veio para minha casa morrer. Ainda que eu ame muito ela, se 
tivesse a escolha, não teria tido esses últimos meses.
Como contado para Harriet Gibsone
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