


Introducao

Dormir bem é uma necessidade fisiolégica que impacta diretamente
no organismo. E considerado um dos trés pilares fundamentais para se
ter uma boa saude, ao lado de uma dieta equilibrada e pratica regular
de atividades fisicas.

O sono de ma qualidade ou insuficiente afe-
ta diretamente o desempenho intelectual, provoca
distarbios do humor, déficits de memaria, concen-
tracdo e raciocinio légico; reducdo da imunidade
e, quando ha uma reducdo cronica do tempo de
sono, ha risco de doengas como diabetes, hiper-
tensao, depressao e obesidade.

Existem diversos fatores que podem trazer perturbagdes ao padrao
de sono e, se nao solucionados, vir a causar distlrbios do sono. Entre os
mais importantes, citamos:

¢ Dor
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¢ Estresse e preocupacoes

¢ Menopausa
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¢ Medicamentos ]F-‘

¢ Problemas de saude fisica Kﬁ’

¢ Problemas de saiide mental

+ Estilo de vida ndo saudavel (falta de atividades fisicas, excesso de
bebidas cafeinadas e alcodlicas, ciclos irregulares de sono e vigilia).




Como a dor afeta o sono

Dor e sono estdao intimamente liga-
dos e afetam um ao outro. A dor sentida
durante o dia afeta a qualidade do sono
daquela noite. Como consequéncia, o
sono de baixa qualidade aumenta os ni-
veis de dor no dia seguinte, pois aumen-
ta a sensibilidade dolorosa.

Segundo dados da Sociedade Brasileira de Estudos da Dor (SBED),
mais da metade das pessoas que tém dor cronica (aquela continua, re-
corrente e que se prolonga por mais de trés meses) generalizada sofrem
de insbnia e/ou apneia do sono, além de outros disturbios correlaciona-
dos.

Estudos indicam que mais horas de sono reduzem a dor crénica.
Logo, os portadores desse tipo de dor se beneficiam de habitos que
promovam um sono melhor. Lembra-se que nos casos de dor crbnica
acentuada, além da adogao de bons habitos de sono, faz-se necessario o
manejo adequado da dor, com terapia medicamentosa e comportamen-
tal, devidamente acompanhadas por profissionais habilitados, a fim de
alcancar um padrao de sono satisfatério e controle da dor.

Esta preocupado?

Separe a preocupacgao produtiva
da improdutiva. A preocupagao pro-
dutiva é adaptavel — quando nos sen-
timos ansiosos sobre alguma coisa,
pensamos Nnos passos para resolver
isso. Ja a preocupacao improdutiva
tem a ver com o estresse sobre as
mesmas coisas que preocuparam ao
longo do dia, mas ndo levam a nenhu-
ma solugao.




Sugestao: Listas de tarefas
sao muito Uteis para tirar essas
coisas da mente. Em um pedaco
de papel, desenhe duas colunas:
uma para tarefas, outra para
preocupacoes. Anote também as
soluces por ordem de prioridade.
Mantenha o papel ao lado da cama
e, se voltar a ter atividade mental
muito acelerada, escreva o que
esta te preocupando, informando
para si mesmo que cuidara dessas
atividades na manha seguinte.
Repita muitas noites para o cérebro
aprender.

Para mais informacOes acesse
o link https://www.terra.com.br
vida-e-estilo/saude/bem-estar/nao-
consegue-dormir-veja-4-dicas-para-
desligar-o-cerebro,80ee10dbe959541
0VgnVCM3000009af154d0RCRD.html.

Menopausa e alteragcées no sono

Climatério é o periodo de
transicdo em que a mulher
passa da fase reprodutiva para
a fase de pds-menopausa. Me-
nopausa € a data do ultimo ci-
clo menstrual, e representa o
fim do periodo reprodutivo.

Em decorréncia da queda
irreversivel nas concentracoes
dos hormonios femininos, es-
trogénio e progesterona, ha al-
teracodes fisiolégicas e compor-
tamentais, que podem afetar o
sono.
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Foi demonstrado em pesquisas que, as mulheres no climatério, de-
moram mais para dormir, diminuem o tempo total de sono, tem maior
numero de despertares, além da diminuicao do sono REM (fase essencial
para a recuperacao da energia fisica, repouso da mente e consolidagdo
da memodria).

Além dos calores, o desejo de urinar durante a noite em decorréncia
da flacidez da bexiga, as oscilacdes de humor e a irritabilidade podem
ser causas de sono fragmentado.

Os disturbios como insbnia e apneia do sono tornam-se mais fre-
quentes em mulheres na menopausa.

A reducao nos niveis de progesterona, hormonio que também atua
como estimulador respiratério, esta associada ao aumento de casos de
apneia do sono.

O tratamento de reposicao hormonal com acompanhamento médico,
somado a um estilo de vida saudavel e a realizagao da higiene do sono,
pode trazer beneficios surpreendentes para seu padrao de sono.

Medicacéoes e drogas que atrapalham o sono

Muitas medicagdes podem al-
terar a arquitetura do sono, mes-
mo algumas que sao usadas para
dormir, como os benzodiazepinicos
(diazepam, rivotril). Assim como o
alcool, elas dificultam o sono re-
parador e prejudicam a memodria.

Outras drogas, por serem
estimulantes, como a cafeina de
algumas medicagdes e a nicotina
presente no cigarro, também po-
dem atrapalhar.




Disturbios do sono mais frequentes

¢ InsOnia

Caracterizada pela dificuldade em adormecer, manter o sono, des-
pertar precocemente ou percepgao de sono nao restaurador, associada a
sonoléncia e a prejuizos na funcionalidade diurna.

A insbnia pode ser aguda (passageira), associada a estresse, ansie-
dade e mudancas de habitos.

Porém, se persistir na frequéncia igual ou superior a 3 vezes por
semana durante mais de 3 meses, é considerado um problema crénico,
com impactos negativos na saude.

O tratamento para a insonia consiste na melhoria dos habitos de
sono, na terapia cognitivo comportamental e na identificacdao e controle
das causas subjacentes (como a dor, por exemplo).




¢ Apneia do sono

E um distdrbio que faz com que a respiracdo durante o sono seja
excessivamente superficial ou ocorra parada completa da respiracao por
tempo superior a 10 segundos, devido a obstrugdo das vias aéreas ou
alteragGes no sistema do cérebro responsavel por controlar a respiracao.
Esta principalmente associada a excesso de peso, diabetes do tipo II e
doenca cardiaca.

Roncos, engasgos noturnos, acordar com boca seca e dor de cabe-
¢a, agitacao, irritabilidade, e sonoléncia diurna excessiva sdo os princi-
pais sinais de apneia.

Os tratamentos para a apneia do sono incluem mudangas no estilo
de vida (perder peso, evitar o alcool e fumo). Em casos mais severos,
pode ser necessaria terapia ventilatéria com CPAP, que é um aparelho
utilizado para manter a pessoa respirando enquanto dorme.




¢ Bruxismo

O bruxismo leva as pessoas a rangerem ou apertarem os dentes,
durante o dia, mas normalmente enquanto dormem. Pessoas com bru-
xismo ndo fazem um adequado relaxamento no sono profundo e, ao
contrario, contraem a musculatura e rangem o dente, causando dores
musculares e problemas dentarios.

O dentista auxiliara a questdo dentaria, ou seja, as fraturas e restau-
racdes que foram afetadas, bem como indicara uma placa dentaria de
protecao miorelaxante para que seja usada durante o sono.

Havendo problemas respiratorios, também devem ser tratados. En-
tretanto, a ansiedade, a preocupacao, o estresse e os transtornos emo-
cionais, devem ser o foco do tratamento quando pensamos em resolucao
do quadro a longo prazo.




¢ Sonambulismo

A origem do sonambulismo tem um fator familiar, € mais comum
na infancia e tende desaparece na adolescéncia. A pessoa manifesta
atividades motoras complexas, como caminhar ou conversar, podendo
em seguida despertar ou voltar a dormir normalmente. Geralmente, ha
pouca ou nenhuma recordacgao do ocorrido. Diante do risco de acidentes,
algumas medidas de seguranca podem ser necessarias, como fechar
portas e janelas, proteger degraus e dificultar acesso a objetos perigo-
SOS.

Nao é aconselhado tentar acordar a pessoa durante um episodio de
sonambulismo, porque, além de ser dificil, ela pode acordar muito as-
sustada e ter dificuldade de dormir novamente, por medo ou receio que
0 episddio possa se repetir.

Geralmente o sonambulismo se cura espontaneamente. Porém, nos
casos em que os episodios se tornem continuos e acentuados, é impor-
tante buscar ajuda médica.
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¢ Sindrome das pernas inquietas

E uma condicdo neuroldgica em que se sente necessidade incontro-
lavel de se movimentar para aliviar uma sensacao de desconforto. Essa
urgéncia de se mexer costuma vir associada a sensagdes desagradaveis
nas pernas, como formigamento, fisgadas ou queimacao. E considerada
um disturbio de sono, porque se manifesta principalmente nos momen-
tos de repouso e a noite, quando a pessoa se deita.

As causas nem sempre sao claras. Algumas vezes € possivel iden-
tificar problemas de salde relacionados, como a deficiéncia de ferro e
abuso de substancias estimulantes, como alcool, cigarro, cafeina e al-
guns medicamentos. Além disso, a privacdo de sono e outras condicoes
do sono, como a apneia do sono, podem agravar ou desencadear os
sintomas em algumas pessoas. O diagnostico é feito com base na histo-
ria de salide e pode ser indicada a realizacao de um exame denominado
polissonografia.




¢ Narcolepsia

Classificada no grupo das hipersonias, caracteriza-se por um quadro
de muita sonoléncia diurna, quando a pessoa ndo consegue regular o
ciclo de sono-vigilia, adormecendo em momentos inapropriados.

As causas nao estao totalmente elucidadas, mas segundo a Associa-
cdo Brasileira de Medicina do Sono, a narcolepsia tem origem genética
e afeta o sistema nervoso central na parte responsavel pelo controle do
sono e da vigilia. Com um desequilibrio entre os neurotransmissores do
cérebro, o sono REM aparece em horas inadequadas.

Os sintomas podem estar presentes desde os 7 anos de idade e co-
mumente surgem até os 25 anos, mas a condicao acomete até mesmo
pessoas ja na terceira idade.



http://abmsono.org/
http://abmsono.org/

¢ Por que temos pesadelos?

Assim como 0s sonhos, 0s pesadelos costumam acontecer durante a
fase de sono REM. Eles sdao uma forma de processar emogoes e experi-
éncias que ndo conseguimos compreender direito enquanto acordados.
Nosso cérebro tenta nos proteger de alguns sentimentos considerados
perigosos, deixando-os “presos” no inconsciente. Enquanto dormimos, a
“porta” que divide a parte consciente da inconsciente se abre e é a partir
desse encontro que os sonhos e o0s pesadelos acontecem.

Pesadelos com afogamento, sufocamento e tentativa de chegar a
uma superficie que ndao se consegue alcangar ocorrem inconscientemen-
te em pessoas com apneia do sono, que € para que elas acordem e
voltem a respirar normalmente.

Existem habitos que podemos adotar a fim de minimizar os pesade-
los, tais como reduzir a quantidade de cafeina ingerida; incluir a pratica
de atividades fisicas na rotina; evitar assistir/ouvir/ler historias assus-
tadoras antes de dormir; reduzir o uso de bebidas alcodlicas; e tratar a
apneia do sono, quando existir.
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