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"Sono, Apnéia e Ronco



Vocé sabe por que o sono é téo importante?

o Ele funciona como um alimento: repée as energias,
revigorando o corpo e a mente e regulando o organismo
para uma nova jornada.

e O corpo humano esta sempre trabalhando e, para manter
esse ritmo, ele necessita de algumas fungées basicas, como
comer, regular a temperatura do corpo e, é claro, dormir,
dentre outras.

~Vocé conhece as consequéncias de noites mal-
~dormidas?

e Fadiga

e Cansaco

e Irritabilidade

e Lapsos de meméria e outros disturbios

Habitos saudaveis do sono:

e Faca refeigoes leves. O ideal é fazer a Ultima refeicao duas
horas antes de dormir.

e Durmade 6 a8 horas por dia, sem interrupcées.

e Regularize seus hordrios. Procure dormir e acordar nos
mesmos hordrios.

e Prepare o ambiente para uma boa noite de sono: observe a

iluminac@o, temperatura, colchdo e travesseiros

adequados.
o Evite pensar nos problemas e nas tensées do dia-a-dia.
e Relaxe

Principais disturbios do sono:
Alguns fatores ou condi¢ées podem atrapalhar muito uma
noite de sono e ocasionar sérios danos a saude.

Insonia

o E o mais conhecido dos disturbios do sono. E a falta de
sono ou dificuldade de dormir.

e Atinge 25% da populagao adulta.

e« Pode ser passageira, causada por preocupacoes e
tensées do dia-a-dia, ou crénica, ocasionada por
disfunc¢ées organicas.

e O consumo de bebidas alcoélicas, cigarro, drogas
estimulantes e tranquilizantes também pode ocasionar
um quadro grave de insénia

Fadiga e Sonoléncia Diurna

e Fadiga é o mesmo que cansaco, e é causada pela
privagéo do sono.

e Ocasiona a diminuigéo dos reflexos e o retardamento
as agoes.

e Para o motorista é muito grave, pois pode resultar em
sérios acidentes.

Ronco

¢ Ruido préprio de pessoa que possui este disturbio.

o De forma isolada, o ronco pode néo representar sérios
problemas, mas merece atencéao.

e Num estagio avancado, o fechamento da faringe
(6rgdo por onde passa o ar e os alimentos) pode trazer
complicacoes respiratérias, inclusive a apnéia.

Apnéia
e Apnéia é aparada darespiracdo durante o sono
¢ Apessoaronca muito alto e pode chegar a sufocar.

o Pode causar arritmia cardiaca e aumento da presséo
arterial, devido a falta de oxigénio

Como podem ser tratados os disturbios do sono?
Podem ser tratados com a ajuda de um médico e com a adocao
de habitos sauddveis.

O sono e adirecéo:

Reflexos alterados pelo sono e cansaco podem causar graves
acidentes e, quando o assunto é direcdo, ha sempre muitas
vidas envolvidas.

Atencdao motorista!

o Nao dirija nas horas em que costuma dormir. O ideal é
estar bem descansado antes de cada jornada.

o Ao sentir as pdlpebras pesadas, os musculos tensos e
diminuicdo na capacidade de atencéo, vocé deve parar
para dormir.

o Nunca dirija sob o efeito de remédios tranquilizantes ou
estimulantes que alterem os reflexos. Mesmo as drogas
gue inibem o sono sé@o perigosas, pois, passados os efeitos,
o usudrio sente um cansaco maior do que o normal.
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