QUANTIDADE E QUALIDADE
DO SONO

A quantidade ideal de sono ¢ individual e respeita a ontogénese
(progressao da idade). Outro ponto relevante € o conceito de
insOnia, que ¢ a dificuldade de iniciar e/ou manter o sono e/ou a
presenca de despertares precoces com repercussoes diurnas.

Na pré-pandemia, aproximadamente 15% da populacao
brasileira sofriam de insdnia, percentual este que
aumentou muito na pés-pandemia.

Entre as inumeras causas da alteracao do sono, merece
destagque a Sindrome da Apneia Obstrutiva do Sono (SAOS),
disturbio bastante prevalente na populacao, que, guando nao
tratada adequadamente, aumenta o risco de doencas
cardiologicas e de acidentes vasculares cerebrais.

Ter um sono adequado, além de melhorar muito
a qualidade de vida, reduz o risco de desenvolver
doencas cardiovasculares.

O tratamento dos disturbios do sono nem sempre
é farmacolégico, podendo, por vezes, sofrer
interferéncia negativa das medicacoes.

Em caso de alteracao persistente do sono, converse
com seu medico.
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