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ol Ev sov
a Dona Ciéncia e tenho
varmas historas interessantes
pdra contar a voces!

Ew cada gibi vou mostrar como
a sociedade € beneficiada com
as descobertas feibas
pelos centistas!

Ew outro gibi nos ja aprendemos como
acontecew as fases do sono e s5ud importdncia
em nossas vidas. Agord vou contar sobre das
doencas que podem dacontecer durante o sono
e como podemos tratar esses disturbios
padra entdo, dormir melhon




Cmancas, aduLtos e 1dosos podem ter doencas
do sowno. Por exemplo, criancas podewm ter
problemas de falta de rotina adequada para ir
dormin porque ficam muito tempo usando o
celular e dispositivos eletrovnicos. Com 1550,
noS50 Cerebro ndo se prepdra como deveria
para dormir bem.




Nos adulLtos jovens e 1dos0s, 05 distUrbios mais comuns
530 d m50nia € d apvieid 4o sowo.




ALéw das apweias, podemos cikar Eambém o rownco.
Voces ja devem ter ouvido alguém roncar

O ronco € geral-
mente dlto e frequentemente € associado d Uma
pavsa (apweid). Esta doenca ocorre mais em homens,
pessoas mais velhas, e/ov as que estao acima do peso.

Esta doenca respiratoria do sono pode cauvsar aleém do rownco,
sonoléncia durante o dia e podem aparecer algumas conse-
quéncias para a savde, como por exemplo,

entre ovkras.



A apvnieia esta cada vez mais comum. Cienktistas do nosso
grupo demonstraram que

A wmesma coisa dcontece pard a insowia. Esses
numeros mostram como € fundamental que os cientistas
descubram mais mformacoes sobre as doencds do sowno.

—

Para ter certeza que a pessoa tem apveia do 5ono € preciso
fazer um exame em Laboratorio especializado.

A € o exame para o diagnostico dos distUrbios
de sono e permite avdliar Eambeém multiplas vamaves fisiolo-
gicas, como por exemplo monitoramento do coracao, da res-
piracdo, dos movimentos do corpo, etc. E assim, e55e exame
estabelece as referéncias precisas e wmkerpretacoes corre-
tas do padrdo de sono e dos possivels distUrbios existentes.!
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Para alguns casos de apwreia do sono, o medico
recomenda o Uso de Um aparelho que tem uma
mascdra que a pessoa coloca sobre o nanz e a
boca. Este aparelho chama-se e deve ser
usado todas as noites pdra que o paciente nao
tenha os problemas decorrentes deste disturbio
de sono. O uso desses dparelhos proporciona nor-
walizacdo da respiracdo noturna evibando as
pavsdas recorrentes. Este meékodo wao invasivo
forca a entrada de ar pela via aérea superior,
dilatando-a. A resposta do CPAP € mediata e
tende a consolidar o padrdo de sono. AS comorbi-
dades (como por exemplo: diabetes, hipertensdo,
etc) tendewm a desaparecer com o Uso conktinvo
de CPAP além da reducao de mscos a acidentes e
a pessoa ficar menos doente.
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Se por um Lado 05 homens Eém mais apneia do
s0no, cientistas brasiLeiros mostraram que da
maioria das mulheres queixa-se mais de msonid!

A wsovnia € a dificuldade repetida de wiciar oU manter o
sono associada as queixas de 5ono nao reparador e de baixa
qualidade. Essas caracteristicas ocorrem independentes
do tempo de sono ou oportunidade pdra dormir Ha reper-
cussoes durante as dtividades divenas com impacto wo de-
senvolvimento de funcoes socidis ou ocupacionals, dlew de
wmsatisfacao geral da qualidade do sowno. 05 cientistas de-
senvolveram varios questiondrios que geralmente abordam
questoes sobre a dificuldade de iniciar e/ou manter o 5ono,
presenca de despertares e uso de medicamentos.
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As pessoas que tem msovia, bambém gueixam-se
de despertar precocemente, quantidade e quali-
dade wnsuficiente de sono, periodos Longos de vigi-
Lia noturna, cansaco fisico, défick de atewncdo e
cognitivo, falka de concentracao, dores, irribabili-
dade, entre outros. Muitos desses, bambeém ocor-
rem em outros disturbios de sono, como a apveida
obstrutiva do sono, ou trabdlhadores por turno.




Existem diferentes formas de se tratar a msonia.
Deve-se avaliar micialmente a presenca de fatores
e smais para o medico mndicar o melhor tratamento.
Pode-se recomendarn além dos remedios (somente

prescmtos por medicos): relaxamento, terapia compor-
tamental cognitiva, exercicio, reducao do uso de com-—
putadores e celulares a noite, fototerapia, terapias
de grupo, massagew, acupuntura, 109a, etc.



Para todas as pessoas, € essencial seguir
algumas orientacoes para dormir bemw.
Chamamos esses conselhos de

e para cama
quando tiver sono.

Associar camd
pdra 5ono € wnao
para estudar ov
vusar computadores,
celulares, etc.

Manter horarios
e rkmos regulares.




Evitar Eomar bebidas
estimulantes (ex. cafeina,
refrigerantes a base de cola).

Evitar atividades
estimulantes

a noite (ex. mnternet,
computadores, etc),

Praticar
atividade
fisica

regular

Diminuie
wmaidéncia
de Luz

a noite.

Praticar atividades
relaxantes (ex. 1099,
weditacdo, ekc).

Reduzir a ansiedade
e evitar sitvacoes
estressantes a noike.




Manter boa relacdo com o meio-ambiente
quUe ynos cerca € Uma inkeracao savdavel com
as pessoas que fazewm parte da vwossa vida.




Por 1550 que € tdo wportante
05 agentes de savde estudarem muito,
assim a Ciéncia dvanca rapidamente e poderemos
wmelhorar o sono e a vida das pessoas! Sendo
assim, Precisamos sempre estar de olho no nosso
50n0 € ver 58 ndo estamos com dlguma
doenca que possa atrapalha-Lo!

[BRIGADA!
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