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O sono é essencial para a saude.
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VVOcCé sabia que existe um dia em que
se comemora o dia mundial do sono?

Existe sim! E é no dia 17 de marco. Criado pela World Sleep
Society, com intuito de promover a saude do sono ao redor do
mundo. No Brasil, comemora-se a Semana do Sono,
promovida pela ABS (Associa¢ao Brasileira do Sono) que, neste
ano, acontece de 13 a 19 de marco, com o lema: "Sono é
Essencial para a Saude”. O objetivo das acdes promovidas é

alertar a populacdo para a importancia da Qualidade do Sono
na Qualidade de Vida.
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VOCé ronca ou convive

com alguém que ronca?

Em caso positivo, deve-se procurar um profissional capacitado
em Sono, pois o ronco, além de ser um ruido que atrapalha o
sono de quem dorme no mesmo ambiente, favorece ao
estreitamento da artéria cardtida. Deve ser investigado e
tratado, pois pode ser um sinal de episédios de Apneia
Obstrutiva do Sono (AOS), uma doenca grave, com paradas
respiratérias em diferentes graus e consequéncias diurnas e
noturnas, que impactam negativamente a saude e a qualidade
de vida.



Quais as conseqguéncias para guem

sofre de Apneia Obstrutiva do Sono?

Pode causar ou agravar doencas
cardiovasculares como pressao alta, além
de predispor a diabetes tipo I, Alzheimer,

perda de memoria, problemas de
aprendizado, falta ~de  disposigao,
alteracbes  de humor, alteracoes
hormonais, diminui¢ao da libido,
glaucoma e arritmias.




Quais sao as causas da Apneia

Obstrutiva do Sono?

Sao diversos fatores que
podem agir individualmente
ou associados que provocam
ou agravam o estreitamento
da via aérea superior (VAS)
tais como:

‘Obesidade

‘ldade avancada - Perda do
tonus muscular

‘Fatores genéticos 3
Anatomia estreita da VAS
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Para possuir um sono considerado saudavel, é fundamental seguir algumas orientacdes . .
conhecidas como “Higiene do Sono”. X
1.Ter rotinas com horarios para ir para cama e para acordar; x| x o x
2.Atividades relaxantes proximas ao horario de dormir, evitar o uso de telas luminosas; o e g
3.Dormir em um colchdo adequado, em ambiente tranquilo, limpo, arejado, silencioso e
escuro, com temperatura entre 22 e 24 graus.

4.Cessar o tabagismo e ndo consumir bebidas alcoédlicas e/ou estimulantes a noite;

5.Evitar refeicdes pesadas proximas ao horario de dormir;

6.Evitar cochilos longos durante o dia;

7 .Praticar exercicios fisicos;

8.Tomar sol nas primeiras horas da manha.
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E a Odontologia do So
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* Os dentistas com formacdo em Odontologia do Sono, podem ajudar a
prevenir, diagnosticar e tratar a AOS, o ronco e o bruxismo do sono.

e A prevencdao com tratamentos ortopédicos na infancia permite um
melhor desenvolvimento das arcadas e regulariza a passagem de ar na
orofaringe, permitindo uma respiracdo nasal adequada, durante a fase
de crescimento.

* Nos adultos, o tratamento com Aparelhos Intraorais, utilizados durante o
sono, avangcam a mandibula abrindo as VAS, diminuindo o ronco e a
AQOS.

- Normalmente o tratamento é feito de forma multidisciplinar, com
« « x «~ ~médicos, fonoaudidologos, nutricionistas, psicélogos e outros
“profissionais capacitados em Sono, para obtencdo de melhores
resultados.
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Dormir bem e um dos principais pilares

para se ter saude e longevidade.

Para saber mais, consulte um profissional capacitado em
Odontologia do Sono.

Cartilha promovida pelas Camaras Técnicas e Comissoes
de Odontologia do Sono dos CROs do Brasil

Ana Maria Zottis Hiimmelgen - CRO SC 2340

Licia de Andrade M. Ponciano - CRO AL 2748
Rodrigo Lima Cardoso - CRO SC 12291
Rosimary Almeida Ferreira - CRO MG 15150

CONSELHO REGIONAL
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