Tanto o sono de curta como o de longa durag@o tem aspectos
negativos. O sono de curta duragao (6h ou menos) e o longo (Sh
ou mais) associam-se a taxas mais elevadas de mortalidade. Em
idosos, o aumento da mortalidade tem sido mais associado a
periodos de sono longo do que de curta duragéo.

A sindrome de apneia obstrutiva do sono (SAOS), pela sua
prevaléncia e consequéncias clinicas, nomeadamente de
natureza cardiovascular, é actualmente um problema de
salde publica.

Varios estudos epidemiologicos sugerem que a SAOS pode
ser um factor de risco independente para o desenvolvimento
de doengas cardiovasculares, nomeadamente HTA, doenga
coronaria e arritmias.

A terapéutica com CPAP diminui grandemente o risco de
eventos cardiovasculares fatais, assim como o numero de
eventos nao fatais, tais como EAM e AVC ou eventos
coronarios que requerem angioplastia ou cirurgia de bypass.

Por isso ndo se esqueca de:
« Controlar o peso e praticar exercicio fisico moderado;

* Nao fumar;

+ Seguir a terapéutica e recomendagoes do seu médico para
controlo da HTA, diabetes e dislipidemia;

+ O tratamento eficaz da SAOS permite reduzir ou mesmo
eliminar o risco de algumas doencgas cardiovasculares.
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Razoes para
um bom sono

Dormir bem é essencial ndo apenas para ficar acordado no dia
seguinte, mas para nos mantermos saudaveis, melhorar a nossa
qualidade de vida e até aumentar a longevidade.



7 razoes para se dormir:

1. Previne a Obesidade;

2. Combate a Hipertensao;

3. Fortalece a Memo©ria;

4. Previne a Depressao;

5. Ajuda o desempenho fisico e psiquico;
6. Controla a Diabetes;

7. Diminui o risco de Doencas Cardiovasculares
(como o AVC ou Enfarte Cardiaco).

O que aconteceria

se nao dormissemos?

O efeito de uma noite em claro é semelhante ao de uma
embriaguez leve: a coordenagao motora € prejudicada e
a capacidade de raciocinio fica comprometida, ou seja,
sem o merecido descanso O organismo deixa de
cumprir uma série de tarefas importantissimas.

O que é a sindrome de apneia obstrutiva
do sono (SAQOS)?

A Sindrome da Apneia Obstrutiva do Sono (SAOS) caracteriza-se
pela ocorréncia de apneias (colapso total) e hipopneias (colapso
parcial) da via aérea superior durante o sono, que conduzem a
sintomas diurnos, como a sonoléncia excessiva e dificuldades de
memoria e de concentragdo.

Fatores de Risco para SAOS?
» Obesidade;

- Perimetro cervical: igual ou maior a 43 cm nos homens e a
38 cm nas mulheres;

+ [dade avancgada;

+ Género: o masculino tem maior prevaléncia da doenga, contu-
do as sabe-se que as mulheres em pés-menopausa tem uma
risco elevado de desenvolver a mesma;

- Alteracdes craniofaciais;
+ Obstrucao nasal;
- Alcool, sedativos e tabaco.

Doencas associada

A prevaléncia de SAOS esta aumentada em algumas situacoes
clinicas, nomeadamente:

» Doencas cardiovasculares como hipertensao arterial,

insuficiéncia cardiaca, arritmias cardiacas, doenga coronaria,
acidente vascular-cerebral (AVC);

- Doenga renal cronica;
» Asma e doenca pulmonar obstrutiva crénica (DPOC);
* Hipotiroidismo.

Que posso fazer para dormir melhor?

- Esforce-se por ir para a cama sempre ha mesma
hora;

- Praticar atividade fisica regular;

- Na hora anterior 4 de se deitar, € importante evitar ao
maximo atividades excitantes;

- Evitar computadores, tablets e telemdveis cerca de 1
hora antes de ir para a cama;

» N&o ter reldgios luminosos, televisao ligada ou outros
aparelhos quando for para a cama;

- Evitar estimulantes (cafés, chés, bebidas com
cafeina) pelo menos 4/6 horas de ir para a cama;

» Nao deve fumar em qualquer parte do dia, mas se for
fumador, evite fumar antes de dormir;

- A refeicao da noite deve ser tomada pelo menos 2
horas antes de deitar;

- N3o levar preocupacoes diarias para a cama: tentar
libertar-se delas antes de dormir.

O Sono interfere com a funcao cardiovascular

A duragéo e qualidade do sono tém forte associagdo com
a mortalidade cardiovascular.

Na auséncia de sono de qualidade surgem disturbios
enddcrinos e metabdlicos que levam ao aparecimento ou
agravamento de Factores de Risco Vasculares (FRV) como
diabetes, Hipertensao arterial (HTA), obesidade ou
dislipidemia, associando-se assim a maior incidéncia
de Enfarte agudo do miocardio (EAM) ou acidente
vascular cerebral (AVC).




