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UMGUIAPARAA
APNEIADOSONC

SEGUNDO A DIRECAO-GERAL DA SAUDE (DGS), a Sindrore de
@ Apneia Obstrutivado Sono (SAOS) caracteriza-se por episodios
recorrentes de apneias e hipopneias, secundarios ao colapso da
viaaéreasuperior no sono, encontrando-se associada a compli-
cacoes cardiovasculares. Desconhece-se a suamagnitude em
Portugal, nomeadamente, ao nivel dos cuidados de satide prima-
rios. Deacordo com Anténio Martins, neurologistada Sociedade
Portuguesade Neurologia, “devemos pensar nesta patologia
sempre um individuo ressona e apresenta sonoléncia diurnaou
fadiga. Emboracom consequéncias diurnas, trata-se deuma
doencaem que os eventos acontecem durante o sono, e por isso é
pouco referida por quem atem”. Eis os conselhos do especialista.

2.FACAUMPOUCO
EEXERCICIO

O exercicio fisico,nomeada-
mente o exercicio aerébico me-
Ihora arespiracdo e trocas de
gases. Também melhora a con-
dicdo cardiovascular que estdo
comprometidas no Sindrome
de Apneia Obstrutiva do Sono.
Nao é, no entanto, claro que
diminua de forma significativa
onumero de apneias. Existem
atividades que treinam e edu-
cam as vias aéreas superiores.
Por exemplo tocar instrumen-
tos de sopro ou o canto parece
reduzir diretamente o nimero

4.APRENDAADORMIR
MELHOR

Sugiro evitar equipamen-
tos de produzam barulho
eluz que interferem com
o sono. Porexemplo
computadores, tablets,
telemoveis e televisores.

1.FECHEOBARMAIS CEDO

O éalcool agrava as apneias
dosonoedeve serevitado
perto da hora de dormir. Eum
depressor darespiracdaoe
aumenta orelaxamento dos
musculos faringeos. Estes
aspetos desencadeiame
agravam as apneias do sono.
Além disso, embora noinicio
seja um sedativo, apds umas
horas desencadeia insénia o
que contribui para o disturbio
dosono.

e gravidade das apneias.

3.COMPROMETA-SECOM UM CPAP

Aventilagdo naoinvasiva & a primeira linha para o tratamento das
apneias dosono. Detetam o ressonar e o colapso das vias aéreas
superiores forgando o ar a passar. As mais utilizadas sdo: CPAP
(Continuous Positive Airway Pressure), BiPAP (Bi-level Continuous
Positive Airway Pressure) e Auto-CPAP (Autotitrating Positive Airway
Pressure). A sua escolha depende do quadro clinico, adaptagéo do
doente etipo de apneias. A mais utilizada em Portugal € o Auto-CPAP.

Use o despertador para
fixar horarios regulares
de sono, mas esconda
o mostrador doreldgio.
Contar o tempo que passa
pode causar ansiedade
eagravar um padrao de
insdnia. Use o quarto para
dormir ndo como uma sala
de estar ou de trabalho.

— Dr. Anténio Martins,
neurologista da Sociedade
Portuguesa de Neurologia

OUTRAS FORMAS DEOBTERAJUDACOMAAPNEIADO SONO primeiro, tente dormir de lado! Se isso ndo ajudar e estiver relu-

tante em usar um pode tentar um aparelho que abra as vias respiratérias deslocando a mandibula e a lingua para a frente. Funciona para
muitas pessoas com apneia do sono leve a moderada, mas ndo é tdo confortavel como um CPAP.
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