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Introducao

Dormir bem, dormir mal

0 sono é uma necessidade primaria do ser humano. Mas j& nos perguntamos o
que é, para que serve e porgue se ndo dormimos bem, ndo nos sentimos bem,
surgem problemas e ficamos ainda mais vulneraveis as doengas?

Fala-se muito sobre o sono, mas nem todos estao realmente cientes de como o
sono é vital para a nossa saude. E habitual ouvir-se dizer que para se estar bem
¢ preciso seguir uma dieta equilibrada e praticar exercicio fisico, mas pouco se
fala sobre o sono e todos os bons habitos que devem ser mantidos para usufruir
plenamente dos seus beneficios.

Muitas pessoas tendem a subestimar a importancia de possiveis disturbios do
sono, a trata-los por conta prdpria ou a confiar em pessoas inexperientes...
pelo menos até que a situacdo se torne insuportavel. Mas muitas vezes, quando
pedem ajuda, pode ser tarde demais, porque quando a insdnia se torna cronica
pode ser muito dificil de tratar.

No entanto, todos sabemos por experiéncia prépria que quando ndao dormimos
temos menos rendimento no trabalho, ficamos mais irritados ou temos episddios
de sonoléncia, que podem ser muito perigosos ao volante ou no trabalho.

Infelizmente, a organizacao das nossas atividades, tanto de trabalho quanto
familiar e de lazer, parece ser feita de propésito para ndo dormirmos.

E muitas pessoas, quando precisam de tempo para fazer alguma outra coisa,
geralmente o fazem ocupando o tempo do sono. Assim, a privagao crénica
do sono estd a tornar-se uma caracteristica tipica dos nossos tempos. Nos
ultimos anos, as horas de sono foram reduzidas em cerca de uma hora e meia, e
cada vez mais pessoas sentem sonoléncia durante o dia e cansadas ao acordar.
No entanto, um fendmeno que preocupa muito os especialistas é que criangas e
adolescentes também dormem menos e deveriam dormir mais para promover
o desenvolvimento normal do cérebro e as funcdes intelectuais. Dormir nao
significa apenas recuperar as energias fisicas, mas também, e sobretudo,
melhorar a capacidade de aprender e memorizar.

Existe um equilibrio na funcdo do sono (“homeostase” do sono) que significa
que quanto menos se dorme, mais se precisa de dormir. A importancia de
reconhecer com o tempo os sinais de ma qualidade do sono é clara, pois, se os
negligenciarmos, acabaremos por agravar a situagao e manter maus habitos
que depois serdo dificeis de corrigir.

Com este breve texto, tentaremos informar sobre a importancia do sono para
uma melhor qualidade de vida e também dar algumas sugestdes para que o
sono ajude a manter a nossa saude.

Dr. Giuseppe Ventriglia - Responsavel Nacional da Area de Formacao SIMG

O que € 0 sono?

Um bom sono (restaurador e de duracao suficiente) é necessario para o
bem-estar e para enfrentar adequadamente as tarefas da vida. A duragao de
um sono “normal” ndo é fixa, podendo variar muito de pessoa para pessoa. Ndo
existe uma “duracdo minima” para o sono: existem pessoas que dormem muito
pouco e estao bem e outras que precisam de muito sono para se sentirem bem.
Ha também aqueles que adoram ir para a cama cedo (as chamadas “calhandras”,
porque depois de manha acordam cedo, bem dispostas e prontas para as suas
atividades) e outros que preferem ir para a cama tarde (sdo as “corujas”, que
s3o ativas a noite e de manha precisam de mais tempo para acordar).

0O certo é que o tempo de sono também varia ao longo da vida: criancas pequenas
dormem muito, dia e noite, e por volta dos 3 ou 4 anos reduzem o sono diurno
em favor do sono noturno, que pelo contrario, para muitas pessoas torna-se
cada vez mais curto a medida que envelhecem.

Os especialistas descobriram que o sono nao é um estado passivo e inerte, uma
espécie de “intervalo” entre os momentos em que sio realizadas as atividades
fisicas e mentais.

Ao contrario, hoje sabe-se que o cérebro desenvolve uma atividade bastante
intensa durante o sono e desempenha fungées muito importantes para a
manutengao do equilibrio fisico, psiquico e mental das pessoas: o corpo
repousa, mas as informagoes aprendidas sao consolidadas.

Todos nos tivemos a oportunidade de experimentar por nés mesmos que a falta
de sono nao s6 diminui a atencao, a concentragdo e a memoria, mas também
nos torna mais irritaveis e ansiosos. Na verdade, sabemos que a falta de sono
aumenta a probabilidade de depressdo, doencas fisicas (dores de cabeca,
disturbios digestivos, etc.) e mentais (fadiga, sonoléncia) que resultam em
problemas na escola, na familia e no trabalho.

Além disso, o que foi descoberto em mulheres em idade reprodutiva é
interessante: o sono é essencial para a manutencao do equilibrio hormonal e da
capacidade reprodutiva.



O que é a insonia?

A insonia refere-se a uma alteracdo na qualidade do sono que, se persistir,
pode causar sonoléncia, irritabilidade, ansiedade e dificuldade de concentragao.
Dormir mal pode ser um problema temporario para algumas pessoas,
associado, por exemplo, a preocupagdo com um compromisso importante, um
exame escolar ou uma entrevista de emprego. Em outros casos, € um problema
de saude significativo, ou seja, uma verdadeira doenca.

No entanto, é importante lembrar que um sono “bom” depende mais da
“qualidade” do que da duragao. Por isso, todos os cuidados devem ser tomados
para que o sono preserve todas as suas funcionalidades como momento
indispensavel e saudavel da vida (ver pdg. 12-13).

Sabe-se que as preocupagoes, os ambientes ruidosos, a presenca de dores
e certas doencas impedem um “bom sono”. No entanto, nem todos sabem
que existem comportamentos que podem ajudar ou dificultar a obtengao e
manutengao de uma noite de sono.

Muitas pessoas afirmam que nao dormem bem. De acordo com algumas
pesquisas, cerca de metade da populagao tem problemas de sono, embora
as formas mais graves de insénia sejam, felizmente, as menos frequentes.
Certamente, esse disturbio é conhecido por aparecer com mais frequéncia em
mulheres e pessoas idosas, mas também se sabe que muitas pessoas tentam
lidar com ele por conta prépria, sem orientacao de um especialista, muitas
vezes piorando a situagdo. O pior é tomar medicamentos recomendados por
um familiar ou um amigo, ou tomar medicamentos prescritos incorretamente
pelo médico em outras circunstancias.

Quais sdo as causas da insonia?

Existem pessoas cuja insonia esta associada a uma doenca ou problema de
saude claramente identificavel. Sdo os casos que nas antigas classificagoes se
definiam como “insénia secundaria”.

Noutros casos, por outro lado, ndo existe causa identificavel de insoénia: sdo
0s casos que até recentemente se definiam como “insénia primaria”, muito
frequente e sobretudo resultado da persisténcia de situagoes capazes de alterar
0 sono, juntamente com estados de ansiedade persistente e reagdoes pessoais
negativas relacionadas a dificuldade de dormir. Uma espécie de “circulo vicioso”
que tem como resultado final um disturbio do sono, que corre o risco de se
prolongar a longo prazo e piorar com o passar do tempo.

A insénia, por outras palavras, pode ser considerada o resultado da interagao
entre “fatores predisponentes” (aqueles que aumentam a probabilidade de

ocorréncia de insdnia), “fatores precipitantes” (agueles que podem desencadear
a insdnia, como a perda de uma pessoa importante ou trabalho ou problema de
saude) e “fatores crénicos” que contribuem para a persisténcia ou agravamento
da insodnia.

Estes ultimos sdo de grande importancia porque sdo, na sua maioria, habitos
prejudiciais ao sono e que, se desejado, podem ser corrigidos.

Farmacos e substancias mais comuns
que podem provocar insdnia

- Alcool + Antidepressivos - Diuréticos
- Cafeina, teina, teofilina - Blogueadores beta - Esteroides
- Nicotina - Drogas antiarritmicas - Levodopa
- Anorexigenos + Quimioterapia

Tipos de insonia

No entanto, a insdénia ndo se manifesta da mesma forma em todas as pessoas,
uma vez que existem algumas que tém dificuldade em adormecer
(a chamada insénia inicial), outras que acordam uma ou mais
vezes durante a noite e que podem ter dificuldade em voltar a
adormecer (insénia intermédia) e ainda outras que acordam
muito mais cedo do que o pretendido (insénia terminal).
Porém, também ¢ possivel apresentar esses disturbios de
forma associada, o que piora significativamente a qualidade

do sono. Em qualquer caso, é sempre importante distinguir
se as "noites sem dormir” sdo apenas um problema noturno
(sono perturbado) ou se s3o a causa de disturbios
mais ou menos relevantes durante o dia:

fadiga, disturbios de atengao e memoria,
ansiedade e irritabilidade, alteracao
do humor e sonoléncia. Esse fator

é, de facto, muito importante
para a escolha do tratamento
necessario.




Existe insonia “leve” e “grave”?

Existem situaces temporarias de stress (preocupacdes pessoais, familiares,
trabalho ou escola) que podem causar insdnia. Nesses casos, a perturbacao do
sono deve ser considerada “leve”, ou seja, uma reacao “normal” das pessoas a
situagdes que as preocupam com razao e, portanto, as mantém ansiosas. Nestes
casos, se o disturbio é temporario e ndo causa nenhum transtorno particular,
pode n3o necessitar de tratamento farmacoldgico, pois, uma vez passado
0 evento que o causou, a pessoa acalma-se e a insonia tende a resolver-se.
Quando o disturbio do sono persiste, mas ndo ha impacto nas atividades normais
da vida didria, um periodo de tratamento pode ser util.

Ja vimos que a gravidade da insonia ndao é medida pelo nimero de horas que
se dorme: nao se deve entender que quanto menos horas se dorme, mais grave
é a insodnia. A insonia deve preocupar quanto maior for o seu impacto negativo
nas atividades diarias.

Portanto, ao decidir intervir, é necessario escolher criteriosamente o produto a
ser tomado em funcao da intensidade da insdnia e das suas consequéncias. Ou
seja, se a insonia nao tem grandes consequéncias durante o dia, as substancias
naturais poderiam ser particularmente adequadas, tanto porque tém acao
“leve”, quanto porque, na realidade, nesses casos, ndo ha pré-requisitos para
prescrever um tratamento farmacoldgico. Sempre, claro, recordando que para
o tratamento da insdnia, seja qual for o seu grau de gravidade, é fundamental
respeitar as “regras do sono de qualidade” (ver pdg. 12-13).

SAQS: Sindrome da
Apneia Obstrutiva do Sono

0 diagnéstico de Apneia Obstrutiva do Sono (SAOS) em adultos é emitido apds
um exame instrumental noturno especifico que regista pelo menos 15 apneias
por hora de sono (indice de Apneia-Hipopneia, IAH), independentemente de
outros sinais ou sintomas ou patologias, ou pelo menos 5 apneias por hora,
mas associadas a sintomas especificos (ronco, sonoléncia diurna excessiva,
fadiga, insdnia, apneias, disturbios respiratdrios noturnos) ou condicdes como
hipertensdo arterial, doenca coronadria, fibrilacdo atrial, insuficiéncia cardiaca
cronica, AVC, diabetes, disfungdo cognitiva ou transtornos de humor.

Em pacientes com SAQS, dependendo da gravidade (que depende da duracao
da apneia e da consequente reducao da oxigenacdo do sangue), o sono também
é fragmentado devido a breves despertares parciais que geralmente o paciente
desconhece.

SAOQS tem consequéncias importantes, a mais frequente é a sonoléncia diurna
com picos de sono mais ou menos frequentes (cerca de 20% - 30% dos individuos
com SAQS). A diminuicdo da qualidade do sono estd, portanto, associada a
alteragées no desempenho, que vao desde a diminuicdo da concentracao,
irritabilidade, até ao abrandamento psicomotor nos casos mais graves.

Tudo isto tem um impacto consideravel na qualidade de vida do paciente, mas
0 pior é que a apneia do sono aumenta a probabilidade de problemas clinicos
graves como hipertensdo arterial, doenca isquémica do coracao, infarto do
miocardio e arritmias cardiacas. Apneias obstrutivas moderadas ou graves
durante o sono s3o mais frequentes na idade adulta (mas a frequéncia aumenta
com a idade) em cerca de 1 em cada 4 mulheres e 1 em cada 2 homens. As
formas menos graves sao ainda mais frequentes, lembrando-se que o risco de
desenvolver a doenga aumenta apds a menopausa.

A presenca de sonoléncia excessiva durante o dia é observada num individuo
em 3-5 dos afetados pela patologia.

0 ronco e a sonoléncia diurna sao os dois sintomas que mais frequentemente
levam o paciente a consultar o médico (ver Tabela 1). Normalmente, as mulheres
relatam sintomas como insdnia, palpitacdes e inchago nas pernas, em vez de
ronco.

Tabela 1. Sintomas mais comuns

Sintomas noturnos Sintomas diurnos

e Ronco e Disturbios mentais (déficit de atencao,

e Pausas respiratorias memodria e dificuldade de concentracao)

e Sono fragmentado com movimentos ® Sonoléncia diurna excesiva
corporais ou despertares frequentes e Sensagao de cansago
e Acordar a sentir-se sufocado ou e Dor de cabega ao acordar
ofegante e Disfuncdo sexual (reducio da libido e
e Acordar com uma sensagao de boca disfuncdo erétil)
seca e Transtornos do humor (irritabilidade/
@ Necessidade de urinar durante a noite agressividade]
e Transpiragao excessiva e Capacidade reduzida de realizar tarefas

manuais

Existem questionarios disponiveis (STOP-BANG, Epworth) que permitem identificar pessoas com
esses tipos de problemas.
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Embora as apneias do sono sejam devidas a varios fatores e tenham uma origem
multifatorial, a obesidade é um dos principais fatores predisponentes, juntamente
com alteragdes no trato respiratério superior causando reducdo do tamanho
da garganta (aumento da lingua e adendides, amigdalas, Uvula e palato mole),
anormalidades do esqueleto facial (em particular da mandibula: micro e retrognatia)
e pescoco (circunferéncia maior que 43 cm em homens e 41 cm em mulheres), e
doencas enddcrinas, como hipotiréidismo e acromegalia. Em ambos os casos, o
risco de SAOS aumenta com o ganho de peso.

SAO0S: COMO TRATAR?

0 caminho terapéutico do paciente com SAOS pode englobar diferentes
alternativas que podem ser utilizadas individualmente ou em combinagao com
outras. O objetivo principal é eliminar a apneia respiratéria durante o sono para
neutralizar as consequéncias negativas para o organismo.

Quase sempre é um tratamento complexo, pois é necessario tratar tanto as
possiveis causas (0 excesso de peso em primeiro lugar) quanto as doencas
concomitantes (cardiovasculares, respiratérias, enddcrinas, etc.).

Portanto, os especialistas podem recomendar o tratamento de condicdes (a nivel
do nariz, boca, garganta) que causam o mau funcionamento do trato respiratério
superior durante o sono. Ocasionalmente, pode ser necessario recorrer a
aplicacao de dispositivos que promovam, por meio de mascaras nasais, a boa
respiracdo (CPAP) para prevenir a apneia e assim manter uma boa oxigenacao
do sangue com melhoria drastica das patologias associadas. O tratamento
da obesidade, muitas vezes presente, através de solugdes comportamentais,
dietéticas ou mesmo cirdrgicas (cirurgia bariatrica) é sempre essencial.

Sindrome das pernas inquietas

A sindrome das pernas inquietas (SPI), também conhecida como doenca de
Willis-Ekbom, & um disturbio comum relacionado com o sono caracterizado pela
presenga de um desejo irresistivel de movimentar as pernas, acompanhado
principalmente por uma sensacao desagradavel que ocorre quando a pessoa
estd quieta, principalmente & noite, tanto antes quanto durante o sono (e muitas
vezes acordando o paciente). 0 movimento sé provoca uma melhoria passageira
da situacao. E um distUrbio comum, embora raro nas formas mais graves. As
causas permanecem desconhecidas na maioria dos pacientes, embora algumas
condigoes relacionadas a sindrome das pernas inquietas tenham sido observadas.
Alguns medicamentos foram identificados como capazes de revelar as causas
dessa condi¢3o (anti-histaminicos, antinduseas, antipsicticos, antidepressivos).
Também se sabe que, se esse disturbio aparecer durante a gravidez, geralmente
desaparece algumas semanas apos o parto. Este disturbio causa insénia ou, se

a insonia ja estiver presente por outros motivos, pode agravar-se. No caso de
insdnia, a presenca desse disturbio, assim como da SAQS, deve sempre ser
excluida. E uma condicdo que deve ser sempre relatada ao médico.

Quais sao os medicamentos para a insonia?

Quando a causa da insénia puder ser determinada com precisdo, sera
relativamente facil encontrar uma cura. Em todos os casos, o primeiro passo,
como foi escrito antes, é respeitar as “regras do sono de qualidade” (ver pdg. 12-
13). Em muitos casos, isso € suficiente para restaurar um bom ritmo sono-vigilia.
Se, ao contrario, o problema persistir, sera necessario consultar um especialista
(médico ou farmacéutico) para entender se é uma condicdo temporaria e em
qualquer caso nao grave que pode beneficiar da agao positiva que um produto
a base de substancias naturais exerce sobre a ansiedade e o sono, ou se é uma
condigao que deva ser submetida a atencdo do médico para exame ou terapia
farmacoldgica. Entre as substancias naturais que facilitam o sono ou atuam
na ansiedade e nos estados de tensao emocional estao: passiflora, valeriana,
papoila californiana, erva-cidreira, griffonia, lipulo e espinheiro branco (ver
pdg. 25). Porém, quando a insdnia é realmente “grave”, é preciso recorrer ao
médico para avaliar a conveniéncia de um tratamento mais “forte”.

Existem diversos medicamentos indicados para os disturbios do sono, mas os
mais utilizados sao as benzodiazepinas ou os chamados medicamentos Z, que
sao quimicamente diferentes, mas atuam de forma semelhante. Geralmente
estes medicamentos (que, lembramos, devem ser tomados sempre por periodos
definidos, o mais curtos possivel) estdo associados a outros medicamentos
incluidos na categoria dos antidepressivos, que podem ser tomados por periodos
muito longos. O médico escolhe a medicagdo a ser tomada com cuidado, pois
existem tratamentos que sao mais indicados para pessoas que tém dificuldade
em adormecer, outros para quem acorda varias vezes a noite com dificuldade
para voltar a adormecer e outros para aqueles que acordam muito cedo (ver
pég. 28).

Porque é que os medicos sao
particularmente cuidadosos a prescrever
sedativos para a insonia?

Conforme mencionado anteriormente, as terapias farmacolégicas ndo sdo
adequadas em todos os casos de disturbios do sono, mas apenas quando o
problema tem consequéncias também durante o dia. Por esse motivo, os médicos
sao particularmente cuidadosos ao prescrever medicamentos para induzir o
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sono. Isso porque, como em todos 0s casos em que o tratamento é prescrito, tanto
0s aspectos positivos quanto os negativos devem ser avaliados. Por exemplo, em
caso de insdnia, é importante evitar que a pessoa tenha dificuldade em manter
o equilibrio e corra o risco de cair se precisar de se levantar, podendo sofrer
inclusivamente ferimentos graves, como consequéncia do efeito dos “soniferos”.

A importancia de dormir bem:

conselhos Uteis para melhorar a qualidade do sono.

Também é importante que o medicamento escolhido ndo continue a atuar mesmo
depois de acordar, pois pode desacelerar os reflexos, diminuir a concentracao (e,
portanto, afetar negativamente as atividades) e aumentar o risco de acidentes
de trabalho ou de condugdo. Em qualquer caso, é sempre importante evitar a
ingestao continua de benzodiazepinas e dos medicamentos Z, pois com o tempo
perdem a eficacia, com a consequente necessidade de aumentar as doses, e
também tém um efeito negativo no cérebro. Esses riscos sdo mais provaveis nos
idosos.

\

Alimentacao Um banho quente a noite
A noite, evite alimentos ricos em gordura e carne; quem janta cedo deve Pode ser um habito relaxante, especialmente se fizer parte da sua rotina
fazer um jantar “light” e antes de dormir um lanche leve, como um leite noturna.
an;)r.r;o ou umeat'gsana ialgtjr;s glscmtos. A rlz)r;e, c&_llfe, (t:)h’a, goca—Cola, Horéarios de sono

e.t' das e;ebr%e Icas € cltocto a Z e’\(em lser evita os.t am zm evem.ier Se tem problemas de insdnia, tente ir para a cama e acordar sempre no
evitadas ? Idas com a 3 efor € alcoo » que, a'xf;corl rario do gue murtos mesmo horario, incluindo nos fins de semana e independentemente de
peEnsam, nao promovem de forma aiguma um -bom: sono. guanto tiver dormido de noite. Se dormir pouco a noite, evite levantar-se
Fumo de tabaco mais tarde de manha.
Deve sempre ser evitado, mas principalmente a noite. Se ndo consegue dormir
Atividade fisica Evite olhar constantemente para o reldgio e virar-se na cama; é melhor
E bom fazer exercicios regularmente durante o dia, mas exercicios levantar-se e fazer atividades relaxantes, evitando pensar no trabalho
extenuantes a noite devem ser evitados. e nas coisas que tem de fazer no dia seguinte ou que ficaram por fazer.
Atividades noturnas Prepare-se para dormir
Antes de ir para a cama, nao se envolva em atividades particularmente Tente relaxar o maximo possivel antes de ir para a cama. Pode até seguir
exigentes mental ou emocionalmente, como estudar, projetar, trabalhar uma espécie de “ritual” que envolva fazer a mesma coisa todas as noites
no computador e semelhantes. Pode nao saber, mas a luz do computador antes de dormir ... e ir para a cama apenas quando estiver com muito sono.
(e de muitos aparelhos tecnoldgicos) dificulta a producao de melatonina,
que é essencial para o sono.
Sestas
Se tiver problemas de insénia, evite sestas (especialmente longas) durante
o dia e, principalmente, evite adormecer em frente a TV a noite.
0 quarto onde dorme
Use luzes noturnas muito suaves e tenha cuidado com a temperatura,
para que nao seja nem muito fria nem muito quente.

)
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0 sono e a alimentacgao

Escrito por Onda (Observatério Nacional da Satde da Mulher)

Mencionamos varias vezes que alguns neurotransmissores (substancias quimicas
gue modificam a transmissao de um impulso entre 0s nervos ou entre um nervo e
um musculo) e algunas hormonas sao responsaveis pelo funcionamento do ciclo do
sono, mas nao foi dito que a sua atividade pode ser afetada por certos nutrientes da
alimentacgdo. Essa é a razdo pela qual a dieta influencia a qualidade e a quantidade
do sono. Além do tipo de alimento que ingerimos, o aparecimento de disturbios do
sono também ¢ afetado pelos habitos alimentares, combinagdes de alimentos e
porcdes que comemos. Em particular, os fatores que podem alterar o ciclo sono/
vigilia relacionados aos habitos nutricionais sao:

e Pouco tempo para comer: o0 stress ou a ansiedade modificam o ritmo circadiano
que controla o ciclo hordrio de libertagdo de hormonas e neurotransmissores que
regulam o tempo de sono e vigilia. Algumas situagoes da vida quotidiana podem
perturbar esse equilibrio: por exemplo, viagens longas, trabalho noturno, trabalho
em turnos e tensao nervosa acumulada tém um efeito negativo na qualidade do
sono e nos habitos alimentares (escolhas alimentares menos nutritivas e mais
caléricas). O facto de n3o ter horarios fixos para dormir ou comer provoca um
descontrolo das fungdes gerais do corpo.

e Refeicdes excessivas ou pouco frequentes durante o dia: consumir grandes
refeicdes & noite que sdo particularmente ricas em proteinas (carne, ovos e alguns
peixes) e gordura (queijo gordo e alimentos fritos) causa uma secre¢io maior (mais
elevada do que o normal) de &cido cloridrico no estémago durante a noite, o que
aumenta o risco de refluxo gastrico, principalmente se o jantar for acompanhado
de alcool e café. O excesso de proteina durante o jantar provoca uma diminuicdo
na sintese de serotonina (uma substancia quimica com fun¢do neurotransmissora
amplamente distribuida no corpo, especialmente no cérebro) e um aumento na
producéo de adrenalina (hormona produzida pela medula adrenal), que ativa um
estado de alerta no corpo. Nessas circunstancias, a digestdo torna-se mais dificil
e lenta, a dificuldade em adormecer aumenta e pode originar sintomas como
acidez, refluxo, nduseas e vomitos, principalmente se formos para a cama com
0 estdmago muito cheio e imediatamente apds comer. Portanto, também neste
caso, a qualidade do sono e do repouso é reduzida.

e Fazer as refeicoes muito separadas: passar muitas horas sem comer provoca um
aumento na temperatura corporal que dificulta o sono.

e Alimentos excessivamente picantes e excitantes: alimentos picantes, cafeina, cha,
chocolate e ginseng sao substancias que criam euforia e estimulam as conexdes
nervosas no cérebro.

Também a ingestdo de dlcool, principalmente em quantidades excessivas,
destrdi totalmente o ciclo circadiano e ndo permite um descanso saudavel.

e Intolerancias alimentares: pessoas alérgicas a certos alimentos ou a certos
aminoacidos, como fenilalanina, histamina ou tiramina, que sdo a base para a
sintese de adrenalina e norepinefrina, muitas vezes estao sujeitas a sintomas
gastricos que alteram o ciclo do sono.

CONSELHOS NUTRICIONAIS PARA DORMIR MELHOR

Como vimos, certos alimentos afetam a quantidade e a qualidade do sono devido
a sua composicao e ao numero de porgoes ingeridas. Os alimentos que participam
na sintese de hormonas e neurotransmissores como a dopamina, adrenalina
e norepinefrina dificultam o sono, enquanto aqueles que ajudam a regular a
melatonina e a serotonina o favorecem. Portanto, principalmente a noite, deve-se
preferir o consumo de alimentos ricos em triptofano, um aminoacido essencial
(componente protéico) Util para a formacdo de melatonina e serotonina, que na
natureza se encontra em alimentos como: leite, banana, abacate, abacaxi, feijao
seco, trigo integral, grao de bico, lentilha, ervilha, espinafre, amendoim, améndoa,
avel3, gueijo, ovos, carne e peixe. Porém, para garantir ao nosso organismo uma
boa qualidade de sono, é necessario também proporcionar um fornecimento
adequado de outros componentes nutricionais:

e Carboidratos (aclcares) que estimulam a secrecdo de insulina no pancreas,
uma hormona que aumenta a disponibilidade do triptofano necessario para
formar serotonina. No entanto, escolha carboidratos complexos (pdo, arroz,
batata, massa) e ndo carboidratos simples (aclcar, doces, etc.).

e Vitaminas: as vitaminas B1 e Bb, necessarias para a biossintese da serotonina,
interferem em parte nas funcdes de sono/vigilia. O excesso de agucar e doces
diminui a biodisponibilidade da vitamina Bé.

e Calcio e magnésio: a ingestdo didria adequada dessas substancias permite
dormir e descansar melhor a noite.

A QUE HORAS SE DEVE JANTAR?

Estudos cientificos tém demonstrado que a hora do jantar ndo esta diretamente
relacionada com o sono, mas o jantar deve ser sempre a mesma hora para
habituar o corpo a horarios fixos: quanto mais regulares forem, mais facil sera
para o corpo adaptar-se ao ritmo circadiano.

QUE QUANTIDADE SE DEVE COMER?

Nao comer muito nem pouco. Uma regra essencial é ter em conta a quantidade de
comida que ingerimos ao jantar. Comer muito ou pouco aumenta a probabilidade
de ficar acordado a noite toda. Depois do jantar, devemos sentir-nos saciados
mas nao enfartados. E bom jantar cerca de 4 horas antes de se deitar, evitando
dormir imediatamente apds comer.
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Alimentos recomendados a noite

Y

e Massa, arroz, cevada, pao e todos os alimentos que contém
triptofano.

e Frutas doces e sazonais, de preferéncia magas, tamaras,
bananas, figos, didspiros, passas.

e Sumo de cenoura.

e Legumes, especialmente alface, endivia vermelha, alho,
abdbora, nabo e repolho.

e Leguminosas, ovos cozidos, de preferéncia carnes brancas
(frango e peru) e peixes.

e Especiaria como manjericao, hortela e manjerona.

e Um copo de leite quente que, além de diminuir a acidez gastrica
que pode interferir com o sono, faz entrar em circulagao
durante a digestao elementos que favorecem uma boa noite
de sono gragas as sustancias capazes de atenuar a insénia e o
nervosismo, que estdo presentes também nos queijos frescos
e no iogurte.

e Infusoes e tisanas adocadas com mel.

Alimentos nao recomendados a noite

Y

e Alimentos muito salgados.
e Fumados e enchidos (chourico, mortadela, salsichas, toucinho).

e Limitar crustaceos, mariscos, moluscos e visceras (figado, rim,
coracdo, tripa, etc.).

e Pickles com vinagre e conservados em azeite (azeitonas,
alcaparras, atum, sardinha, etc.).

e Mostarda, maionese, caril, pimenta, paprica, etc.

e Batatas fritas, pratos de caldo de carne, salgadinhos, comida
enlatada.

e Chocolate, cacau, café, chg, licor, etc.

e Reduzir o consumo de alcool. A cerveja é preferivel, embora
em doses moderadas, porque o lUpulo favorece o sono.

e Para guem costuma levantar-se a noite para urinar: espinafre,
cebola, melancia e melao nao sao recomendados.
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DistUrbios do sono na mulher

Escrito por Onda (Observatdrio Nacional da Satdde da Mulher - Italia)

0 corpo necessita de pausas e descanso para realizar atividades de recuperacao,
reparacao e relaxamento. Sono de ma qualidade pode causar problemas de
saude. Os primeiros sinais de falta de bom descanso sao visiveis, a nivel fisico,
por olheiras, pele pouco brilhante, palpebras pesadas e caidas e fadiga, enquanto
a nivel comportamental manifestam-se com um maior estado de ansiedade,
irritabilidade e nervosismo. Os disturbios do sono que se manifestam por
dificuldade em adormecer ou em descansar o suficiente sao bastante comuns e
podem ocorrer em qualquer idade.

Idealmente, o sono deve cobrir um terco do dia (uma hora de sono para cada
duas horas de vigilia). Porém, hoje a quantidade de sono foi reduzida em média
para uma hora e meia, com importantes repercussées na saude fisica e mental.
Isso afeta principalmente as mulheres quando sofrem alteragées hormonais
durante a menopausa, mas também devido a novos estilos de vida e condi¢oes
ambientais ou profissionais. A reducao da quantidade de horas de sono, que
para muitas delas é inferior a seis horas, pode desencadear a privacao croénica
do sono como um gatiltho de disturbios somaticos até se tornar em doenga.

A importancia de dormir bem

0 sono é um componente essencial da salide neurovegetativa e somatica,
emocional-afetiva e cognitiva. De facto, durante o sono o cérebro sincroniza
os biorritmos essenciais para a salde (pressao arterial, frequéncia cardiaca,
temperatura corporal, ritmo sono-vigilia, biorritmos hormonais e também
téonus muscular) de modo a otimizar valores e reduzir os niveis de hormonas
de alarme: adrenalina e cortisol. Durante os anos férteis, o sono nas mulheres
regula os ritmos circadianos e os biorritmos endécrinos e neuroquimicos para
fins reprodutivos. Além disso, o sono contribui para o bem-estar que alimenta
a vontade de viver, desempenhando uma agao estabilizadora na regulagao do
humor, melhorando e reduzindo os niveis de ansiedade e irritabilidade. No nivel
cognitivo, especialmente na fase REM, o sono transforma tragos de memoéria
de curto prazo em tragos de longo prazo. Desempenha um papel essencial
na recuperacgdo da fadiga e do desgaste diario, tanto metabélica, bioldgica e
psicologicamente.

DistUrbios do sono durante a gravidez

Normalmente, as gravidas satisfeitas com a gravidez desfrutam de um sono de
melhor qualidade gracgas ao efeito sedativo dos elevados niveis de progesterona
e do seu metabolito, a alopregnanolona.

Problemasrelacionados comagravidez (desejadaounao),comorelacionamento
e situagao familiar, ou com possiveis dificuldades financeiras também podem
alterar radicalmente o efeito endécrino favoravel da progesterona.

Os distirbios do sono mais comuns durante a gravidez sao ronco e apneia;
ambos podem ser indicadores de um risco aumentado de hipertensao durante
a gravidez, razao pela qual a qualidade do sono pode ser fundamental para o
diagnéstico precoce de doengas importantes relacionadas com a gravidez.

Disturbios do sono durante a menopausa

A alteragao na qualidade e quantidade de horas de descanso na menopausa
¢ causada por flutuacoes de estrogénios. Podem ter consequéncias
importantes na vida didria e na saude, por exemplo: alteragdao do humor e do
comprometimento da memdria, reducao da energia vital, aumento da astenia
e fadiga. Além disso, a falta de sono pode estar associada a um aumento do
apetite por alimentos com alto teor caldrico, ricos em agucares e gorduras;
de facto, nessas condi¢des, aumenta a secrecao de grelina, um neuropeptideo
gue aumenta a sensacao de apetite e reduz a leptina, que, por sua vez, da uma
sensacao de saciedade.

Isto explica o facto de as mulheres que dormem pouco ou mal terem uma maior
tendéncia para ganhar peso e terem mais dificuldade em seguir uma dieta de
forma consistente, especialmente na pré-menopausa e pds-menopausa.

No ultimo periodo, observa-se aumento da sensibilidade a dor, diminuicdo do
desejo sexual e alteracao dos ritmos circadianos do biorritmo cardiovascular.
A perda dos ritmos da pressao arterial circadiana, que normalmente atinge um
minimo por volta das trés ou quatro da manha associada a disturbios do sono,
antecipa e prevé o inicio de hipertensio p6s-menopausa grave.

DistUrbios do sono e ciclo menstrual

Disturbios nos ritmos sono-vigilia, especialmente em mulheres que trabalham
em “turnos” alternados, podem estar associados a irregularidades menstruais
e ciclos significativamente mais longos. Estes Ultimos podem indicar um
aumento de irregularidades na sincronicidade neuroenddcrina que coordena a
ovulacdo com possivel anovularidade ou fases lUteas inadequadas, o que pode
resultar em fertilidade reduzida ou sexualidade alterada.
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DistUrbios do sono e sexualidade

As implicagbes do sono para a vida sexual sao duplas: por um lado, as
consequéncias que a privacao croénica do sono tem na reducdo da energia
vital, alteracao do humor e aumento da irritabilidade e, por outro lado, as
repercussoes sobre o desejo e a excitagao mental que desaceleram o circuito
da funcionalidade sexual.

DistUrbios do sono, biorritmos enddcrinos e
riscos oncologicos

Um aspecto critico da perturbacdo do sono é o possivel risco de cancro.
Estdo a ser desenvueltos estudos para determinar se a interrupgao dos
ritmos circadianos normais pode aumentar o risco de desenvolver cancro.
Trabalhadores noturnos podem ter niveis de melatonina alterados, o que
pode aumentar o risco de doencgas relacionadas aos

hormonas, incluindo cancro de mama e célon.

Fonte: A. Graziottin, Perturbacdes do sono
e saude da mulher, Jornal da Associacdo

Italiana de Medicina Geral, 5 de outubro de

2009.

Insonia infantil:

guando a crianca dorme mal

Escrito por Dra. Vitalia Murgia - Pediatra,
Centro de Estudos de Formacao e Investigagao em Pediatria Territorial.

Os “disturbios do sono” sdo muito comuns na infancia e causam desconforto e
preocupagao aos pais. Parece que 25% das criancas podem ter distirbios do
sono em qualquer periodo entre a infancia e a adolescéncia. Na maioria dos
casos, o0 problema resolve-se com o tempo, embora em alguns casos possa
persistir, causando disturbios emocionais e comportamentais. Assim como a
crianga, os pais também nao dormem bem e isso tem um grande impacto na
qualidade de vida familiar. O disturbio do sono mais comum em criangas é a
insonia infantil. Uma crianga sofre de inso6nia infantil se por mais de trés noites
por semana apresentar: demorar para adormecer (mais de 30-45 minutos),
acordar & noite e ter dificuldade para adormecer novamente (geralmente pede
a presenca da m3e e pai) ou acordar muito cedo. Menos frequentemente, a
crianga dorme mal devido a um problema pré-existente, por exemplo, apneia do
sono devido a problemas obstrutivos das vias aéreas superiores (por exemplo,
amigdalas volumosas), doencas crénicas ou dor. Nesse caso, o distdrbio do
sono é resolvido se a doenga subjacente for tratada adequadamente. A causa
da maioria dos casos de insénia infantil ndo é uma doenca.

Muitas vezes, € o resultado de comportamentos inadequados dos pais na hora
adormecer o filho, que podem estar relacionados as formas, horarios e atitudes,
e que levam a criagao de um circulo vicioso durante os primeiros seis a nove
meses de vida. 0 distdrbio do sono mais comum nos primeiros anos de vida é
o que, em termos médicos, é chamado de associacao entre disttirbio do sono e
despertares noturnos. A insonia infantil com frequentes despertares noturnos
esta relacionada ao facto de algumas criangas nao conseguirem adormecer a
nao ser na presencga de certos objetos ou situagdes, por exemplo, a presenga
constante da mae ou do pai, ser abragado e embalado, beber do biberao ou
qualquer outro ritual criado com o tempo. Quando essas criangas acordam a
noite, o que infelizmente acontece com frequéncia, ficam muito tempo acordadas
e nao conseguem voltar a dormir sozinhas. Por isso ligam para os pais, exigem
a sua presenca e para dormir precisam do ritual com que se habituaram a
adormecer.
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Na idade de 2 a 3 anos, a insonia aparece com mais frequéncia devido a
dificuldade em adormecer (perturbacdo devido & definicdo inadequada de
limites).

Isso geralmente deve-se ao facto de que os pais nao conseguem estabelecer e
fazer cumprir regras para adormecer. A crianga recusa-se a ir para a cama na
hora que a mae e o pai estipulam, os pais muitas vezes cedem e pode demorar
muito para a crianca adormecer. Com o tempo, o problema piora e essas
criangas costumam dormir muito menos do que seria esperado para a sua
idade. Isso também pode ter um efeito negativo no comportamento em casa e
na escola. Os factores que podem causar este problema sao um estilo parental
excessivamente permissivo, conflitos entre os pais sobre como criar a crianga,
comportamento ndo cooperativo da crianga, etc. A mais tipica entre os 7 e os 10
anos de idade é a insodnia devido a causas psicoldgicas e o medo de adormecer,
que provavelmente esta relacionado a uma fase particular do desenvolvimento
psicoldgico e emocional. E a idade em que as criancas adquirem o conceito de
morte como um momento “irrevogavel”. O problema pode ser desencadeado
e mantido devido a eventos traumaticos, como problemas familiares graves,
estados de ansiedade, stress, etc. Nesse tipo de perturbacao, a crianga, quando
vai dormir, chora e precisa de ser tranquilizada, recusa-se a dormir. Os medos
podem desaparecer parcial ou totalmente se dormir na companhia de alguém
cuja presenca o tranquilize. Outros tipos de insdnia que uma crianca pode sentir,
como hipersonia, narcolepsia, distirbios do sono relacionados a respiracao (apneia
do sono) e distdrbios do ritmo do sono circadiano, sdo muito menos comuns do
que os problemas descritos acima, e todos requerem uma avaliagao cuidadosa
do pediatra e uma intervengao terapéutica complexa.

Quando ir ao pediatra

Ha situacdes que devem ser partilhadas com o pediatra o quanto antes para
que este avalie a situacao da crianca e decida como abordar o problema.
Por exemplo, se a crianga dormiu mal durante muito tempo, se tem medos
persistentes, se ronca a noite e tem episddios de apneia (3s vezes parece
que para de respirar). A avaliacdo do pediatra é ainda mais necessdria se a
crianca, em decorréncia do disturbio do sono, mudar durante o dia, for muito
temperamental, constantemente rebelde, irritavel e agressiva, ou ter falta de
concentragao na escola.

Também é necessario consultar o pediatra em caso de sonambulismo, episddios
de terror noturno, pesadelos frequentes (semanalmente ou varias vezes por
semana). Em termos médicos, esses trés disturbios do sono sao definidos como
parassonias.

Como promover um bom sono

Algumas coisas que os pais podem fazer para favorecer o adormecimiento e a
manutengao de um sono sereno:

e Estabeleca ritmos regulares de sono (horarios mais ou menos regulares
para adormecer e acordar).

e Crie um ritual positivo (banho, luzes suaves, ler uma histéria e hora de
dormir).

e Coloque a crianga na cama quando ela estiver com muito sono, mas ainda
acordada.

e Saia do quarto antes que a crianga adormega para que ela possa adquirir a
capacidade de dormir sozinha.

e Evite que a crianca adormeca enquanto come, bebe tisanas, toca no cabelo
do progenitor, é embalada nos bragos, etc. Caso contrario, ao acordar
durante a noite, precisara das mesmas coisas para voltar a dormir.

e A noite, é melhor criar um ambiente mal iluminado e n3o permitir que a
crianga brinque com o computador, tablet ou telemével apés as 19h00.

o A noite, a televisdo deve ser desligada um pouco antes da crianca ir dormir.

e Para manter a situacdo sob controlo a noite, deve manter a calma e falar
com a crianca com voz firme e decidida, mostrando-lhe o seu afeto mas
também a sua firme intencdo de que va dormir a hora estabelecida.

Se, apesar de toda a boa vontade e empenho da mae e do pai, ndo é possivel
estabelecer rituais e regras positivas e a crianga acaba por dormir muito pouco,
pode-se usar substancias naturais como passiflora, erva-cidreira ou camomila.
Sao plantas, utilizadas ha milénios, cuja capacidade de promover relaxamento
e sono tem sido reconhecida até mesmo através de investigagoes cientificas.
Uma combinagao equilibrada de extratos titulados e padronizados destas
plantas pode ajudar a crianga, pois limita os despertares noturnos e facilita o
adormecer. Isso pode melhorar a qualidade de vida da crianca e dos pais, além
de facilitar a aquisi¢ao de boas regras de higiene do sono.
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Tratamentos para

0s disturbios do sono

Escrito por Apoteca Natura

Todos os tdépicos abordados até agora destacam o papel fundamental do sono
na determinacao do estado de salde de qualquer pessoa. Evidéncias cientificas
mostram que a ma qualidade do repouso pode estar relacionada ao aparecimento
de irritabilidade, ansiedade e depressao, além de doencas cardiovasculares e
gastrointestinais.

Portanto, é fundamental estar atento aos primeiros sinais de ma qualidade
do sono e intervir rapidamente com opgoes de tratamento seguras e eficazes,
identificadas de acordo com a condigao especifica que causa o transtorno. Como
ja mencionado, o primeiro passo é verificar se as regras de “qualidade do sono”
estdo a ser seguidas e, acima de tudo, se o problema persistir, consultar o médico
ou especialista para escolher o tratamento mais adequado.

Nos proximos paragrafos falaremos sobre os principais tratamentos para os
disturbios do sono, propondo um guia pratico capaz de responder as questoes
mais frequentes.

Substancias naturais
para os disturbios do sono

Escrito por Apoteca Natura

Utilizadas ha milhares de anos para o tratamento de distirbios do sono em
adultos e criangas, as substancias naturais (conforme indicado por dados
de uso tradicional e literatura cientifica) caracterizam-se pela sua eficicia,
tolerabilidade e seguranca de utilizagdo. Portanto, pode ser util como
complemento aos conselhos para adogao de um estilo de vida que favoreca
uma melhor qualidade do sono, acrescentando também um suplemento a base
de substancias naturais para facilitar a restauragao do ritmo fisioldégico do sono.

Algumas substancias naturais combinam uma agao sedativa leve com uma agao
espasmolitica e relaxante muscular e sdo ideais para o tratamento de varias
combinacdes de disturbios (espasmos leves, distensao epigastrica, disturbios
digestivos, irritabilidade, etc.) que frequentemente acompanham aqueles que
tém dificuldade para dormir. Deve-se salientar também que as substancias
naturais caracterizam-se por um excelente perfil de seguranga e nenhuma
das de uso comum causa sonoléncia diurna quando ingeridas nas doses
recomendadas. A seguir, uma breve informagao sobre as principais substancias
naturais Uteis no tratamento dos disturbios do sono.

PASSIFLORA (Passiflora incarnata)

Recomendada em criangas e adultos para promover o descanso noturno e
relaxamento. Conforme confirmado por alguns estudos clinicos, a sua agao
parece ser eficaz e isenta de efeitos secundarios mesmo apos tratamento
prolongado. Também promove uma atividade relaxante dos musculos lisos do
trato gastrointestinal e genito-urinario. E amplamente utilizada em conjunto
com outras plantas, como a valeriana e erva-cidreira.

VALERIANA (Valeriana officinalis)

Tanto o farmaco como os seus extratos sao amplamente usados para
promover o sono. A valeriana é capaz de reduzir significativamente o tempo
necessario para adormecer, induzindo um sono fisioldgico, além de atenuar a
tensao nervosa. Nao ha efeitos colaterais se tomada de acordo com as doses
recomendadas; o uso de valeriana é contra-indicado em criancas menores de
3 anos.
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PAPOILA CALIFORNIANA (Eschscholtzia californica)

E utilizada isoladamente ou em conjunto com outras substancias naturais de
acao relaxante (passiflora, valeriana e erva-cidreira) para reduzir o tempo para
adormecer e melhorar a qualidade do sono, para além da sua agao relaxante
também a nivel gastrointestinal.

ERVA-CIDREIRA (Melissa officinalis)

As preparacgoes a base de erva-cidreira tém uma agao relaxante e sedativa.
Também é util para promover o bem-estar gastrointestinal, sobretudo
em individuos particularmente ansiosos. O uso de preparagdes a base de
erva-cidreira é considerado seguro. Nao ha efeitos colaterais conhecidos nas
doses recomendadas.

CAMOMILA (Chamomilla recutita)

A camomila é particularmente indicada para promover o sono em criangas,
sendo Util em casos de dificuldade para dormir devido a pequenos problemas
digestivos. Na verdade, a sua agao calmante esta associada a uma forte
acao protetora das mucosas. A camomila também é usada no tratamento de
disturbios gastrointestinais e ma digestao.

GRIFFONIA (Griffonia simplicifolia)

As sementes sdo particularmente Uteis para promover a regulacao do humor,
melhorar estados de agitacao, dificuldade para dormir e controlar a sensagao de
fome gragas a presenca de varias substancias, entre elas o 5-hidroxitriptofano,
precursor da serotonina (um importante neurotransmissor que participa tanto
na regulacio do humor quanto no controlo da sensacdo da fome) e da melatonina
(uma hormona que regula os ciclos sono-vigilia).

LUPULO (Humulus lupulus)

E recomendado em casos de tensao, inquietagao e distarbios do sono pelas suas
qualidades sedativas e calmantes. Para este efeito, € também amplamente utilizado
em associacao com outras substancias naturais, como a valeriana e a erva-cidreira.
Ao lUpulo também é atribuida uma acao estomaquica e de estimulacao do apetite,
gragas a presenca de principios amargos, recomendando-se 0 Seu USo em casos
de digestao dificil. E considerado seguro e ndo ha efeitos colaterais significativos
conhecidos quando usado nas doses recomendadas.

ESPINHEIRO BRANCO (Crataegus monogyna, C. oxyacantha)

Na literatura, o espinheiro branco é descrito como uma mistura de substancias
indicadas principalmente para os disturbios do aparelho cardiovascular. No
entanto, o uso tradicional do espinheiro branco como substancia relaxante
continua a ser um dos mais conhecidos. A atividade ligeiramente hipotensora
também é interessante. Entre as substancias relaxantes, é claramente a mais
indicada nos casos em que surgem fendomenos como palpitagoes ou ligeiro
aumento da pressao arterial devido a um periodo particularmente stressante e,
por isso, alguns a chamam “valeriana do coracao”.
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Quals sao e como funcionam 0s

medicamentos para a insonia?

Escrito por Dr. Giuseppe Ventriglia, Responsavel Nacional da Area de
Formacao SIM

Os medicamentos que facilitam o inicio e a duracao do sono sao definidos como
hipnoticos. Existem dois tipos no mercado: as benzodiazepinas e os chamados
medicamentos Z (zolpidem, zopiclona e zaleplon). Algumas benzodiazepinas
tém efeito prolongado (mesmo além de 100 horas), portanto, devem ser
prescritas pelo médico apenas em casos especiais; outras duram algumas
horas e gragas a esse efeito curto sao mais adequadas para promover um
rapido inicio de sono, além de evitar sofrer uma “ressaca” com o efeito sedativo
matinal. S3o0 medicamentos que s6 podem (e devem) ser adquiridos mediante
receita médica, obrigacao que se aplica a grande maioria dos medicamentos e
gue serve justamente para proteger a saude das pessoas, evitando que sejam
tomados sem uma avaliagao minuciosa.

Como se tomam?

Os “tranquilizantes” sdo tomados durante o dia, enquanto os produtos para
insénia sao tomados pouco antes de dormir. Como a intensidade do efeito pode
variar de um individuo para outro, normalmente o médico recomenda comegar
com doses baixas que sé aumentam se nao forem eficazes. O tratamento deve
ser o mais curto possivel, geralmente entre alguns dias e 2 ou 3 semanas,
raramente mais longo, geralmente seguido por um curto periodo de redugao
gradual da dose, possivelmente acompanhado pela introdugao de medicamentos
(0os chamados antidepressivos) mais adequados para o tratamento a longo
prazo da ins6nia com ou sem outros transtornos de humor. No entanto, esses
medicamentos ndo devem ser tomados sem uma avaliagao do médico, que
geralmente os recomenda quando os niveis de ansiedade ou inso6nia sao altos
ou causam problemas significativos para o paciente.

Existe alguma precaucao especial?

E sempre importante seguir criteriosamente a dose indicada pelo médico,
respeitando as doses e os horarios de toma. Quando estes medicamentos sao
tomados durante longos periodos de tempo, é possivel ocorrer habituagao,
levando a alguma perda de eficacia. Se o uso for ainda mais longo, leva a uma
verdadeira dependéncia, de modo que, se for interrompido repentinamente,
podem aparecer fenémenos muito incomodos (os chamados sintomas de
abstinéncia) como dores de cabeca, dores musculares, estado de grande
inquietacao, irritabilidade, confusao mental e, claro, piora do sono.

Tém efeitos indesejaveis?

Medicamentos hipnéticos (como sedativos em geral) podem causar efeitos
indesejaveis de diferentes naturezas e intensidades: sensagcdo de vazio,
fadiga, prolongamento do tempo de reagao, redugao da coordenagao motora e
deterioracao da capacidade intelectual, aumento da probabilidade de perda de
equilibrio e quedas. Isso traduz-se, entre outras coisas, em menos segurancga
para a integridade pessoal, para o desempenho das atividades normais de
trabalho e domésticas e, pior ainda, um alto risco ao conduzir um carro ou usar
maquinas perigosas.

Todos os efeitos colaterais sao mais frequentes e mais preocupantes em pessoas
idosas, onde, entre outras coisas, podem ocorrer as vezes efeitos paradoxais,
de modo que, em vez de um efeito calmante, podem surgir comportamentos
estranhos, agressivos ou desinibidos, estados de ansiedade e inquietagao,
irritabilidade e as vezes alucinagoes.

Existem medicamentos que devem ser
evitados?

Como ja foi dito, este tipo de medicamentos nunca deve ser tomado por
iniciativa prépria e menos ainda (exceto, é claro, nos casos indicados pelo
médico) juntamente com outros medicamentos capazes de acentuar a sua a¢ao
sedativa (outros hipnéticos e tranquilizantes, neurolépticos, antidepressivos,
antiepilépticos), alguns tipos de medicamentos antialérgicos e alguns
analgésicos de alta poténcia.
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Existe algum problema
com alimentos e bebidas?

0 mais importante a recordar ao tomar estes farmacos é que o alcool aumenta
bastante o seu efeito: uma pessoa que esteja a tomar farmacos com agao
sedativa ou para a insénia deve, portanto, prestar atengdo para nao ingerir
bebidas alcodlicas, sobretudo para evitar situacoes perigosas ao conduzir um
veiculo ou ao operar maquinas delicadas ou perigosas.

Podem ser tomados
durante a gravidez e amamentacao?

Todos esses medicamentos sao capazes de passar para a corrente sanguinea
do feto, por isso ndo devem ser tomados durante a gravidez (exceto em casos
muito especiais e em momentos especificos, de acordo com a opinido do médico)
para evitar consequéncias que podem tornar-se especialmente graves para o
feto. Se esses medicamentos forem necessarios, as mulheres com potencial
para engravidar devem informar o médico sobre a possibilidade de estar
gravida ou de planear uma gravidez. Os medicamentos psicotrépicos passam
para o leite materno, por isso as maes que amamentam sé devem toma-los
mediante receita médica.
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Descubra e marque nas Farmacias
Apoteca Natura o Servico de Prevencao
Durma bem, acenda a sua vida”

Apoteca Natura, em colaboracdo com SIMG (Sociedade Italiana de Medicina
Geral e Atencdo Primaria) realizou um teste para:

e celaborar o Mapa do Sono;

e detetar eventuais Fatores de Risco a analisar em maior detalhe com o proprio

médico.

Mapa da percecgao
geral da qualidade
do sono

Insatisfagao

do sono
Problemas
"dgranti?fgtrfsé" de memodria e
P concentragao
Ansiedade e Alteragoes
irritabilidade de humor

Sensacgao
de cansaco e fadiga

Mapa de habitos
relacionados com a
qualidade de sono

Numero de cigarros
por dia

Realize o Teste nesta farmacia e receba
um aconselhamento personalizado.

Bebidas
energéticas/
Sestas alcool
Atividade Hordarios
fisica antes irregulares
de dormir
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Porqué escolher

uma Farmacia Apoteca Natura?

A Apoteca Natura é uma Rede internacional de Farmacias, capaz de
ouvir as pessoas e orientad-las para um caminho de Salide Consciente;
especializada nas principais necessidades de tratamento e prevencao. A
Apoteca Natura esta constantemente a procura de uma total integragao
no setor da salde e oferece uma selecdo cuidadosa de produtos, com
um foco particular sobre os produtos naturais. No meio deste caminho
de salde esta a Pessoa, 0 respeito pelo seu organismo e pelo ambiente
em que ela vive.
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Para uma salde consciente

www.apotecanatura.pt




