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O sono, envolto em misterios,
tem sido tema de fascinio ao longo
da historia da humanidade.

Desde tempos Imemoriais,

as culturas ao redor do mundo conceberam
narrativas encantadas para explicar
as complexidades do ato de dormir.

Mitos que retratam sonhos como portais
pDara outros reinos, ou pesadelos

COMO mensageliros de pressagios, destacam
a hatureza intrigante do sono.

ol |

—ntre essas narrativas, emerge a figura

de Morfeu, o deus do sono na mitologia
grega, gue personifica a capacidade de

moldar e indu
e Influente no

ZIr sonhos. Sua presenca sutil
reino onirico proporciona

um ponto de partida para explorar a profunda

importancia ¢

O SONO na vida humana.

Alem de sua dimensao mistica, o sono

desempenha
fisica e menta
regenerativos
e bem-estar.

um papel vital na restauracao
, desencadeando processos
gue sustentam nossa saude
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INTRODUCAO

O sono € um estado natural e vital do nosso ciclo de vida, no qual o
COrpo € a mente passam por uma serie de processos complexos de
restauracao e regeneracao. Durante o sono, o corpo relaxa, a atividade
cerebral se modifica e ocorrem diversas funcoes essenciais, como a
consolidacao da memoria e a regulacao do sistema imunologico.

Dormir € 0 ato de entrar nesse estado de repouso, um Processo,
geralmente em um ambiente tranquilo e escuro, quando o corpo se
desliga da consciéncia e se entrega a restauracao. Uma boa qualidade
de sono e fundamental para a saude fisica € mental, enquanto
disturbios do sono, como o ronco e a apneia, podem prejudicar
significativamente a experiéncia de dormir e seus beneficios.

Muitas vezes subestimados, esses problemas podem causar uma
série de complicacdes serias para a saude fisica e mental das
pessoas. No Brasil e em todo o mundo, a incidéencia do ronco e da
apneia do sono e alarmante, no Brasil chega a 33% atingindo cerca de
49 milhoces de pessoas, 85% dos casos seguem sem diagnostico,
tornando ainda mais importante a compreensao dos riscos associados
a esses disturbios.

Neste texto, exploraremos os efeitos nocivos € 0s perigos associados
a0 ronco € a apneia do sono.




O QUE E O RONCO?

O ronco € um fendOmeno comum durante o sono, caracterizado por
ruidos produzidos pela vibracao das estruturas da garganta devido ao
fluxo de ar restrito.

Embora seja frequentemente considerado engracado ou inofensivo, o
ronco pode ser um sinal de problemas subjacentes, incluindo a apneia
do sono.
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Obstrucao
do ar
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O QUE E A APNEIA DO SONO?

A apneia do sono e um disturbio grave do sono, caracterizado por
pausas na respiragao durante o sono. Isso ocorre quando as vias
aereas superiores ficam temporariamente bloqueadas, interrompendo
o fluxo de ar e reduzindo a quantidade de oxigénio que chega ao
cerebro. Existem dois tipos principais de apneia do sono. a apneia
obstrutiva do sono (AOS) e a apneia central do sono (ACS).

A relacao do Ronco e a Apneia

E importante ressaltar que nem toda pessoa que ronca tem apneia,
mas toda pessoa com apneia ronca.

O ronco acontece pela dificuldade do ar ao passar pela obstrucao
parcial das vias aereas superiores. A apneia € a interrupcao da
respiracao que pode durar varios segundos e ate mesmo minutos, e a
pessoa so volta a respirar quando um reflexo do organismo consegue

reabrir a passagem do ar. Isso pode se repetir por ate 300 vezes em
uma noitel!

Diferenca entre a AOS e ACS

A Apneia Obstrutiva do Sono € a mais comum e tem a ver com as vias
aereas superiores (nariz ou garganta). A Apneia Central do Sono e
mais rara de acontecer e tem a ver com a comunicagao do cerebro
com o sistema respiratorio.
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EFEITOS NOCIVOS DA APNEIA

Fadiga Diurna: O ronco e a apneia do sono podem causar
interrupcoes frequentes no sono, levando a fadiga diurna extrema.
Isso pode afetar o desempenho no trabalho e nas atividades diarias.

Problemas Cardiovasculares: A apneia do sono esta associada a um
risco aumentado de doencas cardiovasculares, como hipertensao,
arritmias cardiacas e acidentes vasculares cerebrais (AVCs), acumulo
de ateromas e infarto.

Disturbios Cognitivos: A falta de sono de qualidade devido a apneia
pode levar a dificuldades de concentragcao, problemas de memoaria e
ate mesmo depressao, Alzheimer.

Impacto nas Relagoes: O ronco alto e persistente pode afetar
negativamente os relacionamentos, levando a conflitos conjugais e
separacoes. Alem de ser causa direta da diminuicao da libido,
disfuncao eréctil.

Problemas que afetam diretamente a saude bucal: boca ressecada,
mau halito.

Outros problemas: fragmentacao do sono e /ou insonia, acidentes do
trabalho, acidentes de transito.

Perigos Nao Diagnosticados: 0 maior perigo associado ao ronco e a
apneia do sono e o fato de que muitas pessoas podem sofrer desses
disturbios sem sequer perceberem. A falta de diagnostico e
tratamento adequados pode agravar os efeitos nocivos a longo prazo
e aumentar o risco de complicacdoes graves. Como mencionado nha
Introducao cerca de 85% dos casos seguem sem diagnhostico.
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COMO DIAGNOSTICAR?

A deteccao de disturbios do sono, como o ronco € a apneia do sono, e
fundamental para identificar problemas de saude potencialmente
graves e garantir o tratamento adequado. Existem diferentes metodos
e exames disponiveis para diagnosticar esses disturbios, cada um com
suas vantagens e desvantagens. Abaixo, vou descrever alguns dos
exames mais comuns:

1. Polissonografia Tipo I:

A Polissonografia Tipo | € a forma mais abrangente de exame do sono.
Ela monitora uma ampla gama de variaveis, incluindo atividade
cerebral, movimentos oculares, frequéncia cardiaca, movimentos
respiratorios, oxigenacao sanguinea, esforco respiratorio, posicao do
Corpo € muito mais.

Essa forma de polissonografia fornece uma avaliagao completa do
sono e e util para o diagnhostico preciso de diversos disturbios do sono.
Mas e mais cara, requer uma estadia noturna em uma clinica do sono
e pode ser desconfortavel para o paciente devido aos muitos
sensores e fios e assim sendo, nao propiciar um registro do sono
habitual.

2. Polissonografia Tipo Il:

A Polissonografia Tipo Il € uma versao simplificada da Tipo |,
monitorando um conjunto reduzido de variaveis. Geralmente, inclui
atividade cerebral, movimentos oculares, frequéncia cardiaca,
movimentos respiratorios e oxigenagao sanguinea.

E menos dispendiosa do que a Tipo | e mais confortavel para o
paciente, pois nao precisa de um tecnico, sendo feita em casa.
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3. Polissonografia Tipo lll:

A Polissonografia Tipo lll € ainda mais simplificada em comparagao com a
Tipo Il, monitorando apenas um conjunto basico de variaveis, como
movimentos respiratorios e oxigenagao sanguinea.

4. Polissonografia Tipo IV:

A Polissonografia Tipo IV € a forma mais simples e portatil de exame do
sono, mas ainda assim, muito eficiente. Aléem de ser mais acessivel e
conveniente para o paciente, adequada para triagem rapida e simples de
disturbios do sono.

Temos a Polissonografia de Tipo IV com tecnologia Brasileira, Biologix que
e considerada a de maior qualidade no mundo.

A Valbao Odontologia é credenciada a Biologix, estando habilitada a
realizar este exame, concedendo a vocé maior facilidade em obter seu
diagnostico, possibilitando a indicacao do tratamento mais adequado para
sua necessidade.

A escolha do tipo de polissonografia depende das necessidades clinicas
do paciente e do grau de complexidade do disturbio do sono suspeito.
Geralmente, o medico especializado em medicina do sono determina qual

tipo € mais apropriado para o caso individual.
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TIPOS DE TRATAMENTO

1. CPAP (Pressao Positiva Continua nas Vias Aéreas):

O CPAP € uma terapia comum para a apneia obstrutiva do sono (AOS).
Envolve o uso de uma maquina que fornece um fluxo constante de ar
atravées de uma mascara facial ou nasal, criando pressao nas vias
aereas para evitar o colapso durante o sono.

O CPAP ¢ altamente eficaz no
tratamento da AOS e pode
melhorar significativamente a
qualidade do sono e a
oxigenagao sanguinea. Mas pode
ser desconfortavel no inicio,
requer o uso noturno constante e
manutencao regular da maquina.

2. Aparelhos Intraorais (AlOs):

Os AlOs sao dispositivos personalizados usados durante o sono e
ajudam a manter as vias aereas abertas, reposicionando a mandibula
e a lingua. Os AlOs sao mais confortaveis do que o CPAP para muitos
pacientes e podem ser eficazes em casos leves a moderados de AOS.
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3. Aparelhos Miofuncionais Myobrace

"A Odontologia Miofuncional tem se popularizado significativamente
no Brasil e no restante do mundo nos ultimos anos. Criada nha
Australia, ela propde uma nova abordagem para disturbios diversos,
desde questoes de ordem ortodontica ate disturbios respiratorios do
SONO e outros.

O foco dessa nova filosofia de tratamento € a reeducacao dos
musculos orofaciais do paciente para corrigir maus habitos (como
respiracao bucal, degluticao atipica e o posicionamento incorreto da
lingua dentro da boca). Dessa forma, ela atua diretamente na
verdadeira causa dos problemas, em vez de focar somente nos seus
sintomas.

O resultado dessa nova abordagem e um indice menor de recidiva,
uma vez que a origem dos problemas foi tratada.”

Fonte: Site Myobrace

Myosa® for Snorers

Os aparelhos Myosa® for Snorers
(para pessoas que roncam) foram
projetados especificamente para

~ b~ i 5 - —, Z .
e = pessoas que roncam e respiram pela
Ml -\ boca enquanto dormem.

O aparelho alivia o ronco avancando
levemente a mandibula do individuo,

corrigindo a posi¢cao da lingua e abrindo " Q- . 1

a mordida, o que abre a via respiratoria. £ E E

Além disso, os parelhos Myosa® for . N ) ) —
Snorers possuem quatro grandes R

orificios de respiracao na frente - ] _ ] ~
para regular a respiragao, bem com J oy L

o um Air Spring Core' patenteado L == i |

para amortecer a articulagao er‘_ . . _ncaﬁa
da mandibula. 0 design flexivel | }\ N\ { |

do aparelho tambem faz com que
seja adequado para quem sofre
de Disfuncao da ATM.
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4. Cintas Abdominais:

As cintas abdominais sao usadas para
evitar o ronco associado a posicao
supina (deitada de costas). Elas ajudam
a manter o corpo em uma posicao
lateral durante o sono. Sao uma opcao
simples e nao invasiva para reduzir o
ronco, especialmente quando este esta
relacionado a posicao. Seu uso nao €
considerado um tratamento em si, mas
um coadjuvante.

6. Atividades Fisicas e Nutricionais:

Descricao: A  pratica regular de
exercicios e a adocao de uma dieta
saudavel podem agjudar a melhorar a
qualidade do sono e a reduzir 0S riscos
de disturbios do sono, como a apneia.

A atividade fisica e uma alimentacao
balanceada contribuem para um estilo
de vida saudavel, o que pode beneficiar
a qualidade do sono.

5. Higiene do Sono:

A higiene do sono envolve a adogao de
praticas e comportamentos que
promovem um sono saudavel. Isso inclul
manter um horario de sono consistente,
criar um ambiente propicio ao sono, evitar
cafeina e alcool antes de dormir, entre
outros. A higiene do sono € uma
abordagem preventiva para melhorar a
qualidade do sono e pode ser eficaz para
pessoas com disturbios do sono leves.
Alem de agir como coadjuvantes no
tratamento das AOS moderadas e graves.
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CONCLUSAO

O ronco e a apneia do sono nao devem ser ignorados. Sao disturbios
que podem prejudicar seriamente a saude e o bem-estar das
pessoas, afetando a qualidade de vida e aumentando o risco de
problemas de saude graves.

Se voceé ou alguem que vocé conhece apresenta sintomas de ronco
persistente ou apneia do sono, € fundamental procurar ajuda medica
e considerar a realizacao de um estudo do sono para avaliar e tratar
esses disturbios adequadamente. A busca por tratamento adequado
pode fazer uma diferenca significativa na qualidade de vida e na
saude a longo prazo.

E importante ressaltar que o tratamento adequado para disturbios do
sono deve ser determinado por um profissional de saude
especializado em medicina ou odontologia do sono, com base no
diagnostico especifico e nas necessidades individuais do paciente.
Cada pessoa e unica, e o tratamento deve ser personalizado para
alcancar os melhores resultados.

Marque sua avaliacao!
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