NOITES EM CLARO

TRANSTORNOS DO SONO DE FUNDO NEUROLOGICO

SONAMBULISMO — a pessoa se levanta dormindo, caminha, fala e realiza atividades, mesmo

[

INSONIA

Nio é considerada um transtorno do sono
porque se trata da falta de sono ou da
dificuldade prolongada para dormir

desacordada. Quem sofre de sonambulismo deve ser levado de volta para a cama sem ter o
sono quebrado. Geralmente o sondmbulo néo se recorda de nada quando desperta

TERROR NOTURNO — é um fendmeno mais grave que o pesadelo. Geralmente a pessoa tem um
semblante de terror, acorda gritando e se lembra de tudo o que sonhou. E de menor incidéncia,
representando apenas 5% dos transtornos neurologicos, Pode ser mais freqiiente na infancia

SINDROME DAS PERNAS INQUIETAS (SPI) — também conhecida como Sindrome de Ekbom, é uma
desordem neuroldgica associada a sensagdes anormais nas pernas. Os movimentos
involuntarios dos membros inferiores ocorrem quando a pessoa esta em repouso ou dormindo

NARCOLEPSIA — trata-se de sono incontrolavel e profundo que a pessoa nao consegue resistir e
s6 acorda espontaneamente depois de alguns minutos. Representa um risco para quem opera
maquinas, dirige ou exerce atividade que exige concentragdo. Geralmente as manifestagoes
comegam na infncia, e o portador pode ser tachado de preguigoso ou dorminhoco

BRUXISMO — distirbio caracterizado pelo ranger dos dentes durante o periodo de sono. A causa
nilo esta definida completamente, mas pode ser exacerbado por estresse, ansiedade e
problemas neurolégicos. Causa dor facial e de cabeca, desgaste dos dentes ¢ danos a gengiva

Tipos de insonia:
INICIAL

E quando a pessoa deita-se e demora no minimo
duas horas até adormecer

DE MANUTENCAO
E quando a pessoa acorda, precocemente, de
madrugada e nio consegue voltar a dormir

TRANSITORIA

Dura poucas noites. Geralmente ocorre durante
um perfodo de tensdo, estresse, expectativa ou
excitagao

DE CURTA DURACAQ (aguda)

A prevaléncia vai de poucos dias até trés
semanas. Geralmente tem como causa estresse
grave ou persistente, como preocupagoes com a
satide, luto ou perda substancial, problemas
familiares, profissionais ou financeiro

DE LONGA DURAGAO (crdnica)

Persiste por mais de trés semanas. Pode ser
relacionada a estresse continuado, depressao,
abuso de alcool ou drogas ¢ habitos inadequados
para dormir, como o excesso de bebidas com
cafeina, como café, chas e energéticos

HERCULES BARROS
DA EQUIPE DO CORREIO

s noites maldormidas nem

sempre sao conseqiiéncia do

que se conhece por transtor-

nos do sono. Apenas 5% das
pessoas que atravessam horas em cla-
ro ou acordam com freqiiéncia estao
com problemas relacionados ao re-
pouso do corpo e da mente. A maioria
daqueles que dormem mal, na verda-
de, é vitima de problemas respirato-
rios como ronco e apnéia.

A constatagao € do Laboratdrio do So-
no do Hospital Universitdrio de Brasilia
(HUB). Segundo levantamento de um
grupo de pneumologistas do HUB, esse €
o quadro de 80% dos 300 pacientes aten-
didos por més no hospital. “Séo pessoas
que podem desenvolver problemas car-
diacos, como infarto e taquicardia, além
de estarem sujeitas a sofrer derrame”, ex-
plica o pneumologista Carlos Alberto
Viegas, coordenador do Laboratério do
Sono do HUB.

A falta de oxigenagao do organismo
enquanto dorme foi o que levou o pro-
fessor de judo Alfredo Hélio Arrais Braga,
60 anos, a procurar ajuda do HUB. Ron-
cador desde os 17 anos, Arrais viu a si-
tuacdo se agravar em setembro do ano
passado, quando teve dificuldade de vol-
tar de uma parada respiratéria enquanto
dormia. “Levantei aos pulos e batia no
peito, tentando voltar a0 normal’, relata.

Arrais foi diagnosticado com apnéia
grave e vai ter de usar para o resto da vida
um aparelho que ajuda na respiracao na
hora de dormir, para nao sofrer conse-
giiéncias mais sérias. ‘O exame dele mos-
trou 40 paradas respiratérias por hora du-
rante o sono. £ um quadro preocupante’,
avalia Carlos Alberto Viegas. Com humor
afiado, Arrais alega que pelo menos nao
vai mais ser obrigado a esperar todo mun-
do dormir para ir para a cama. “Quando
viajo com delegagdo de atletas, a disputa
comega antes mesmo das competigoes.
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ALFREDO ARRAIS TEM APNEIA E PRECISA USAR UM APARELHO ENQUANTO DORME. ELE SOFRE 40 PARADAS RESPIRATORIAS POR HORA DE SONO

Ninguém quer dormir no mesmo quarto
que eu’, brinca.

Outros prejuizos

Além da queda de qualidade de vida pela
sonoléncia diurna excessiva e ma-quali-
dade do sono, os roncadores e apnéicos
tém risco aumentado de apresentar qua-
dros de hipertensao arterial, batimento
cardfaco irregular, e estao mais susceti-
veis a infarto do miocérdio. “Cerca de
40% dos casos de pressao alta advém de
distiirbios respiratérios durante o sono’,
alerta o pneumologista Ricardo Martins.
Segundo o médico, a auséncia de oxige-
nio durante o sono vai minando a satide,

e as pessoas que dormem mal s6 perce-
bem quando estdo em fase critica. “Ja ti-
vemos casos de pacientes que abando-
naram o tratamento e acabaram infar-
tando’, ressalta Martins. O sono prejudi-
cado afeta também a memédria, o poder
de raciocinio, de aprendizado e até a
concentragao para dirigir.

0 ronco ocorre quando o ar tem difi-
culdade de passar pela garganta devido
ao estreitamento da via aérea superior
ou por relaxamento da musculatura ao
redor da garganta. A dificuldade para
respirar traz cansaco fisico intenso e po-
de aumentar com o passar da idade,
além de piorar com o consumo de dlcool

ou medicamentos sedativos. Os homens
sdo roncadores por exceléncia durante o
sono porque relaxam a musculatura da
garganta mais do que as mulheres. No
entanto, depois da menopausa, essa di-
ferenga cai significativamente.

_ Aapnéia é mais grave e nao tem cura.
E caracterizada por interrupcdes breves
e repetidas da respira¢ao, com duragao
de pelo menos 10 segundos numa fre-
giiéncia maior que cinco episédios por
hora de sono. Geralmente, o problema
aparece em conseqiiéncia de excesso de
peso, e pode ser agravado por ingestao
de bebida alcodlica e uso de medica-
mentos para dormir.

: Quadro é difici

| Qitenta por cento das pessoas que reclamam de noites maldormidas ndo tém problema de insonia, mas
apresentam disttrbios respiratorios. Se nao cuidados, podem causar hipertensdo arterial e até infarto

TRANSTORNOS DO SONO POR
PROBLEMAS RESPIRATORIOS

Ronco — vibragio dos
| tecidos moles da

garganta (faringe),
devido a dificuldade que o ar tem
em passar por uma via que
compreende todo o espago desde 0
nariz até as cordas vocais, 0
estreitamento da via aérea
superior pode ser devido ao
relaxamento da musculatura ao
redor da faringe
/= . Apnéia — caracterizada
°° ) por interrupgoes breves
! erepetidas da
respiragao, com duragao de pelo
menos 10 segundos, numa
frequéncia maior que cinco
episodios por hora de sono,
Existem dois tipos: a central,
quando o cérebro deixa de enviar
ordem aos musculos do torax
responsaveis pela respiragio;ea |
apnéia obstrutiva que, apesar dos.
movimentos toracicos serem . |
mantidos, 2 via aérea superior (2 |
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Levantamento feito pelo Servico
de Medicina do Sono do Hospital
Sirio-Libanés, em Sao Paulo, mos-
tra que nove em cada 10 pacientes
que buscam solugao para as noites
maldormidas sao vitimas da ma-
neira de respirar. De acordo com 0
médico Mauricio da Cunha Bagna-
to, chefe do departamento de Medi-
cina do Sono do hospital, o quadro
geral € de pacientes que roncam e
tém apnéia. Muitos nem se dao
conta da alteracao.

“Sao pacientes intermedidrios
que roncam pouco. E dificil detectar
o problema, principalmente para
quem mora s6”, observa. Segundo
Bagnato, varios fatores contribuem
para a dificuldade de respirar. Além
de ronco e apnéia, inflamacoes da
mucosa nasal como a rinite alérgica
estdo entre os problemas que obri-
gam a pessoa a abrir a boca para res-
pirar enquanto repousa. Quando is-
s0 ocorre, a lingua sofre uma retra-
¢a0 e tampa a garganta, além de res-
secar a boca. Esse tipo de irritacdo
se acentua em quem passa por mu-
dancas bruscas de temperatura,
principalmente quem tem de en-
frentar, constantemente, um entra e
sai de ambientes quentes e frios.

Na avaliacao do pneumologista
Ricardo Martins, do Hospital Uni-
versitario de Brasilia, a dificuldade
de respiragdo durante o sono pode
ser melhorada com uma faxina nos
hébitos. Quem quer ter uma noite
tranqiiila precisa estar atento a tem-
peratura do ambiente, & renovagao
de ar, além de combater o ruido e 0
excesso de luz.(HB)



