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Ol3, eu sou a Dra. Simone Prezotti,
especialista em medicina do sono
e pneumologia. Nesse material
apresentarei alguns assuntos

relativos ao sono, dicas paraum

bom sono e indicacgées de
tratamentos. Se quiser saber mais ou trocar informacoes,

acesse o site e me acompanhe nas redes sociais.

www.drasimoneprezotti.com.br /drasimoneprezotti2018


http://drasimoneprezotti.com.br
http://www.instagram.com/drasimoneprezotti2018

O bom sono

Oideal é
dormir de

por noite
na idade adulta

Dormindo bem e suficiente @

Piora da meméria Reducao do stress

Reacdes mais lentas Melhora da memodria
Alteragao da pressao arterial Controle de apetite

Aumento da fome Melhora no humor
Risco de diabetes e obesidade Energia e disposicao

76% da populacao brasileira tem alguma reclamacgao
em relagdo ao sono. As mais frequentes sao: sono leve
e insuficiente, ronco, movimentagao excessiva
durante o sono e ins6nia.

Como dormir
mais e melhor

r.' Desacelere (yoga, meditagcdo, musicas relaxantes)

_J Desapegue do celular, tablet ou eletrénicos,

2 horas antes de deitar

Diminua a iluminagao do quarto e deixe a temperatura

agradavel

Evite café e alcool a noite, prefira chas sem cafeina;

Nao pratique atividade fisica intensa antes de dormir,

escolha fazer exercicios pela manha

' Cochilar apds o almoco, s se for por 20 minutos e antes
das 16h
Mantenha uma rotina de horarios regulares para
dormir e acordar




Disturbios do sono

VOCé Existem aproximadamente 60 tipos diferentes
° de disturbios do sono, segundo a Classificagdo
Sa bla o Internacional de Disturbios do Sono (ICSD).
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4 DISTURBIO
disturbios
el A R ) COMPORTAMENTAL
Os sonambulos levantam-se da DO SONO REM

cama e caminham, mesmo

. ) Nesta fase do sono (REM), o
dormindo. Considerado

paciente apresenta
comportamentos anormais e
agressivos enquanto sonha.

relativamente normal em criancgas,
se o disturbio permanecer até a

fase adulta, deve ser melhor Pode se machucar ou ferir quem
investigado e tratado. estd proximo.
PERNAS INQUIETAS PESADELOS
E/oU .MOVIMENTAQAO Quando ocorrem com
PERIODICA frequéncia e ndo deixam o sono
DE MEMBROS

ser reparador, ele passa a ser
considerado um disturbio.

A pessoa pode apresentar
medo de dormir e
preocupacao, podendo levar a
ansiedade, perda de sono
durante a noite e sonoléncia
durante o dia.

E uma doenca neuroldgica do
sono, caracterizada pelo desejo
incontrolavel de mover as pernas.
Os sintomas podem ser dificeis de
descrever: queimacao, coceira,
inquietagao, dorméncia e
formigamento.

BRUXISMO NARCOLEPSIA

Caracteriza-se pelo ranger 0 E uma doenca do sono rara,
ou apertamento dos dentes caracterizada por sonoléncia
durante o sono. Além do excessiva diurna e que pode
barulho desagradavel, causar ataques subitos de
pode levar a fratura dos sono, perda da forca
dentes, problemas nas muscular, alucinagoes,
articulagdes, dor na face paralisia do sono e cansago
e dor de cabeca. extremo.




04 Polissonografia, o exame do sono

QUEM PRECISA DE 9 H
UM EXAME DO SONO °)°
[ ) ~

Vocé precisa de uma avaliagdo com um médico especialista em sono se:

Acorda com
Ronca Dorme pouco ou mal ]—[ dores de cabeca

Movimenta-se muito Acorda cansado e tem
durante o sono sonoléncia diurna

Tem pressdo alta ou outra alteracdo
cardiaca durante o sono

POLISSONOGRAFIA TIPO 3 DOMICILIAR

E um teste indicado exclusivamente para diagndstico
de ronco e apneia do sono, que coleta informacgdes
relacionadas a respiracdo durante o sono. O médico,
que deve ser certificado em medicina do sono, vai
analisar sua histéria clinica, podendo solicitar e avaliar
os resultados da polissonografia.

Nesse teste, o aparelho é bem pequeno e com poucos acessorios:
canula no nariz para avaliar o ronco e a respiragao, oximetro no dedo para
avaliar a saturacdao de oxigénio e também a frequéncia de pulso
(frequéncia cardiaca), faixa no térax que avalia os movimentos da
respiracao e o préprio aparelho, que possui um sensor que
nos permite saber em qual posicao a pessoa ronca mais
ou tem mais ocorréncias de apneias.

Vantagens em relacao a polissonografia tradicional

- O aparelho é menor
- A quantidade de eletrodos é menor

- E mais confortéavel e conveniente

- Permite que vocé durma no seu ambiente habitual
« Pode ser realizada também em pessoas com
dificuldade de locomocgao ou hospitalizadas

- Mais comodidade sem perda na qualidade do

S diagnéstico



FATORES DE RISCO
Sexo masculino
Idade > 45 anos
Disturbios metabdlicos

Obesidade

Tabagismo

Uso de alcool e sedativos
Historico familiar

- J/

FREQUENCIA E DOENGAS ASSOCIADAS A APNEIA DO SONO

No Brasil, estima-se que 32,9% sofram de apneia do sono. Apesar dos numeros,
cerca de 75 a 80% desta populacao permanece sem diagnodstico. Entre as pessoas
que sofrem de determinadas doencgas a frequéncia da apneia do sono pode ser
ainda maior que na populacao geral:

@ Hipertensao de dificil controle @ Doenca coronariana Diabetes
@ Insuficiéncia cardiaca @ Fibrilagao atrial @ Obesidade

COMO RECONHECER A APNEIA OBSTRUTIVA DO SONO (SAOS)

Sintomas noturnos Sintomas diurnos

- Ronco frequente, habitual - Sonoléncia excessiva

- Apneias presenciadas - Esquecimento

- Despertares com sensagao - Alteracdes de personalidade e humor

de sufocamento ou engasgos - Reducéo da libido e/fou impoténcia

- Sono fragmentado - Boca seca ao despertar

- Insénia - Dor de cabega pela manha ou durante o sono
- Refluxo - Comportamentos automaticos com amnésia
- Aumento da frequéncia urinaria retrégrada

- Sudorese excessiva noturna - Hiperatividade (em criancgas)

TESTE PARA 1. Vocé se sente cansado durante o dia?
APNEIA EM 2. Vocé ronca?

3. Alguém ja falou que vocé para de respirar durante
5 SEGUNDOS | .2




Ronco e apneia - tratamento

o .
1° passo: mUdan?a 'l Terapia posicional
de comportamento ( (dormir de lado)

C berd " Evitar alcool, relaxantes
] SRS PEEe /L ) musculares e ansioliticos

TERAPIA FONOAUDIOLOGICA

AN

L

m

Exercicios especificos, orientados, com objetivo ( ° L e
de fortalecer a musculatura da garganta
e diminuir o ronco e a apneia. .

PROCEDIMENTO CIRURGICO

Existem varios, como cirurgias nasais, na garganta,
cirurgias ortognaticas que modificam a estrutura
ossea da face e também a cirurgia bariatrica, para
facilitar a perda de peso.

APARELHO INTRA ORAL

Sao aparelhos dentarios, confeccionados por dentistas
especialistas em odontologia do sono, que fazem o avango da
mandibula e da lingua, melhorando o diametro da passagem do ar
na garganta e facilitando a respiragdo durante o sono.

CPAP

E um aparelho que auxilia na
respiracao durante o sono,
administrando ar sob pressao através
de uma mascara. Tratamento de
primeira escolha quando existe
apneia obstrutiva do sono grave.
Um médico especialista sabera
escolher o equipamento adequado
a0 seu caso.
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