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SC O sCu ronco
ou insOnia ja
VIrou motivo
de plada ou
de comcedia
na familia,
cuidado!
P’rocure um
mcdico antes
que voce
passe a ser
personagem
de uma pega
dramatic:

Cenal

Sao quase trés horas da tarde e vocé estd sonolento,
lem a impressao de que néao dormiu o suficiente, A pilha
le papéls se amontoa teimosamente sobre sua mesa ¢,
or mais que vocé tente, ndo consegue ser tao rapido
juanto a secretaria, que néo cansa de trazer mais traba
ho.

Cena Il

Trénsito congestionado. Horério do rush. Seus nervos
Stao em frangalhos e, como se ndo bastasse, a monoto
ia interminave ncla-para faz vocé se distrair por um
egundo ¢ pe Lolisao com o carro da frente,
nsandecido, i do carro e dirige-se ao motorista,
meagando o fisicamente. A adrenalina estd no pico e,
;’3m que voce se de conta, parte para a agresséo. Sinal de
erta. ..
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de de vida das pessoas, os distirbi-
os do sono freqlientemente sao ig-
norados pelos portadores. “Muitos
nio identificam os sintomas da que-
da de ritmo com a doenga; nao con-
seguem saber o porqué de tanta
irritabilidade, dor de cabega, falta
de concentragao e de atengao”, ex-
plica o neurologista e professor da
Faculdade de Medicina da Univer-
sidade de Sio Paulo (USP), Eduar-
do Genaro Mutarelli.

FuNDAMENTAL
O cansago e a hipersonoléncia
diurna, desde o despertar, tornam-
s¢ companheiros constantes de
quem sofre dos disttirbios do sono.
Sem contar outras doengas que sur-
gem ao longo do caminho, chama-
f,kspdos especialistas de conseqii¢n-
Sias primdrias ou mérbidas como a
ipertensao arterial cronica ¢ a
- Amitmia cardiaca. Juntas, equivalem
g Auma bomba prestes a explodir. Hi
% m casos de tlcera gastrica ¢
. Masporqueo fatode deixar de
b

i,

Durma com um
barulho desses

Simples: o sono & fundamental para
a restauragao das pessoas, para o
relaxamento muscular, para a reor-
ganizagao da memoria ¢ para a re-
posigao de substincias quimicas no
Organismo como a serotonina, res-
ponsdvel pela manutengio do bom
humor ¢ do controle da dor. “Se
uma pessoa nao dormir durante um
determinado periodo, certamente
terd problemas graves”, asscgura
Mutarelli.

Embora varie de pessoa para
pessoa, existem alguns NUMeros que
servem de pardmetro para os espe-
cialistas avaliarem se o sono de de-
terminado paciente ¢ normal ou
anormal. Os que consegucem emba-
Jar durante sete ou oito horas por
noite sao considerados normais. J4
para os que sonham com os anjinhos

or menos de seis horas, 0 sinal ¢
vermelho. Provavelmente €sscs in-
dividuos sentirdo cansago jd ao des-
pertar ¢ durante todo o dia.

RACHA DOMESTICO
Além dos transtornos pessoais,

os disturbios do sono podem cau-

sar constrangimento €, erm casos
mais graves, até afetar o relaciona
mento entre marido e mulber, Cer
ca de 80% dos casais ao vitimas
do ronco, aquele desagradavel som
emitido durante a noite, que invari
ﬂVCh‘nCHrC i\(i()r(kl O P?!l’("lif’). O
melhor, a parceira. De acordo com
o doutor em odontologia e protese
dentidria e professor da USP, Ricardo
Castro Barbosa, a proporgio € de
dez homens para uma mulher que
ronca, “O ronco estd associado a pre
senga de determinados hormonios
masculinos. Entretanto, quando a
mulher entra na menopatsa, a inc
déncia praticamente se iguala”, diz.
Primeiro colocado na lista dos
inimigos do sono, a frente até mes-
mo da insbnia, tida como um dos
males da vida moderna, o ronco, na
verdade, sinaliza um problema -
ta mais sério. £ a apnéia obstrutiva
do sono, doenga descoberta em
1980 pelo médico francés radicado
nos Estados Unidos, Christian
Guilleminault. Por ser relativamen-
te recente, a apnéia (Ou Nao-respira
o) ainda nio foi enquadrada cm
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nenhuma especialidade médica. Por
iss0,.£ tratada por dentistas, pneu-
mologistas, otorrinolaringologistas
¢ neurologistas.

O ronco, ao contrdrio do que
muitos acreditam, nada tem a ver
com problemas nasais. Trata-se de
um estreitamento mecanico da via
acrea, localizada entre a campainha
(faringe) ¢ a base da lingua, acarre-
tado, na grande maioria das vezes,
por obesidade (0 acimulo de gor-
dura no local estreita o canal, difi-
cultando a passagem do oxigénio)
¢, em menor escala, por cistos ou
rumores na regiao. Segundo estima-
tivas do odontologista, 90% das pes-
soas que sofrem de ronco e apnéia
estdo acima do peso.

HiGIENE

Mas nem tudo ¢ nebuloso entre
as quatro paredes de quem ronca.
Hoje ¢ possivel tratar o disturbio
de varias formas. Uma delas ¢ a hi-
giene do sono, uma espécie de ma-
nual de como dormir bem (ver bo-
xe). Outra maneira de afugentar o
renco ¢ a apnéia ¢ encarar uma die-
ta. De acordo com calculos de Bar-
bosa, o ronco ¢ a apnéia sdo elimi-
nados em 95% dos casos quando a
pessoa fica de bem com a balanga.

O tratamento farmacologico,
embora condendvel por ser realiza-
do a partir de medicamentos que
apresentam perigosos efeitos colate-
rais, ¢ outra opgac. Ha, também,
os procedimentos cirtrgicos. Um
deles é a uvuicpalatofaringoplastia,
indicada apenas para solucionar o
ronco, na qual o pilato mole (valvu-
la enervada e vascularizada respon-
savel pelo desencadeamento do re-
flexo da deglutigdo) € cortado com
o objetivo de desobstruir a passa-
gem de ar.

Entre as cirurgias, existe a Laup
(Laser Assisted Uvoloplasty), feita
por meio de aplicagoes de laser na
uvula, ¢ a radiofreqiiéncia, a mais
moderna técnica de tratamento, ain-
da em fase de estudos, que consiste
na aplicagdo de agulhas na base da
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Como “higienizar”
O sono

Algumas dicas simples, ao
alcance de todos, podem melhorar
significativamente a qualidade do
seu sono:

» Se vocé estd em constante
batalha com a balanga,
provavelmente suas noites também
vao de mal a pior. Conscientize-se: é
preciso emagrecer. E, se possivel,
néo ter recaidas caldricas.

e Lembre-se que a meméria se
reorganiza durante o sono. Portanto,
nada de passar a noite em claro
estudando. D& muito melhor
resultado estudar durante a tarde e
passar por um bom sono. Tudo
estard fresquinho na cabeca ao
amanhecer.

* Evite tomar café depois das
seis da tarde; a cafeina é estimulante
e retarda o sono.

* Se possivel, abandone o
hébito de ingerir bebidas alcodlicas.
O dlcool vai contra as substéncias
inibitérias e as excitatérias.
Resumindo: sua noite tem tudo para
ser péssima e mal dormida.

e O mesmo vale para os chés
pretos e refrigerantes tipo cola.
Prefira os chds de ervas.

e Antes de dormir, faca refeigées
leves e, de preferéncia, com pouco
condimento.

 Procure fazer exercicios e tome
um banho relaxante antes de ir para
a cama. Os resultados séo
excelentes.

e Comprimidos para dormir
estéo proibidos, exceto os prescritos
pelos médicos com a finalidade de
atenuar momentos dificeis. Mesmo
assim, devem ser usados por
periodos curtfos, pois viciam e, em
pouco tempo, deixam de surtir efeito.

lingua e no palato mole. Por meio
delas, sao transmitidos raios de ra-
diofreqiiéncia que tornam o tecido
mais rigido, dificultando o estreita-
mento do tubo e facilitando a passa-
gem do ar. Em casos mais graves
de apnéia recorre-se ao CPAD, uma
espécie de injetor de ar, colocado
no paciente por procedimento me-
cAnico, que garante a entrada do ar
nos pulmoes.

Bruxismo

Hibito noturno e patologico de
ranger os dentes, o bruxismo ou
briquismo € outro espanta-sono.
Suas principais conseqii€ncias sio
o desgaste acentuado dos dentes ¢
problemas como dores na cabega.
nas costas, nas articulagoes tempora-
mandibulares e na nuca. De acordo
com Barbosa, as causas do bruxism:
sao as interferéncias dentdrias gus
impedem a mandibula de voltar par-
a posigao fisiolégica de descanso du:
rante o sono, somadas a fatores ex
ternos como a tensao.

O tratamento ¢ relativamen:
simples: consiste em tirar a arcac:
dentdria da posigao dental (encor
tro dos dentes de cima com os <
parte inferior quando fechamos =
boca voluntariamente), fazendo com
que a mandibula vd para a posi¢io
muscular (a que ficamos quando
estamos em situagao de relaxamen-
to). Esse procedimento ¢ feito por
meio de placas de mordida, adequa-
das a cada paciente, que dao ©
diagndstico dos locais exatos onde
ha a interferéncia dos dentes. ®



