O que € e para que serve 0 sono




v' Passamos cerca de um terco de nossa vida dormindo.
Dormir bem € essencial para mantermo-nos
saudaveis, com melhor qualidade de vida e ate .
aumento da longevidade.

O processo do sono é regido por um relogio bIO|OgICO

ajustadoem um ciclo de 24 horas.

Os ponteiros desse mecanismo s3ao m
geneticamente e sua sincronia depende fatores
externos, como iluminacao, ruidos, odeares, habitos,
tipos de colchoes, vida social, etc.




v' Os especialistas acreditam que a principal peca
dessa engrenagem € a melatonina — homonimo
produzido no cérebro pela glandula pineal. Ele

comeca a ser secretado ao por do sol, como um

aviso para o organismo se preparar para “dormir”. /

v" Quando inicia o processo, a temperatura do corpo cai de € a Pressao ariefiz
também sofre uma leve queda. Dai ao primeiro cochil piscarde olhos.

v Em 1953, descobriu-se a existéncia de uma de sono profundg guando
sonhamos, que foi batizada de REM (rapid Eyés Moviment — moviniento rapido
dos olhos). Hoje, os cientistas ja sabem que o sono se divide“em cinco fases,
repetidas em ciclos, durante a noite.




v" Nosso desempenho fisico e mental esta

diretamente ligado a uma boa noite de
sono. O efeito de uma madrugada em
claro é semelhante aos de uma
embriaguez leve: coordenagao motora é
prejudicada e a capacidade de raciocino
fica comprometida.

Ou seja: sem o merecido descanso, o
organismo deixa de cumprir uma série de
tarefas importantissimas.




v' Enquanto ficamos na cama, uma espécie de
exército de reconstrucao atua recuperando
as “baixas” acumuladas. Isso prepara o

corpo para a guerra do dia seguinte.

v" Durante o sono profundo, as proteinas sdo sintetizadas e e escala. |sso

tem o objetivo de manter ou expandir as redes d ronios ligadas 2
memoria e ao aprendizado. O cérebro comanda #ppréducao e liberacgd de
hormonios, como a melanina e o hormdniodo crescimento. Este”garante
longevidade com maior jovialidade. Tagmbém regula os niveis de outras

substancias responsaveis pela regeneracao de células e cicatrizacao a pele.




nicia, veltro

"Querido De

cada momento que vivi, tudo que consegui nesta jornada, e p

pessoas com quem eu partilhei.
Amanha, quando os raios do sol anunciarem a chegada de u.

novo dia, peco que ilimune o nosso caminho, dando a ps
acalma, a sabedoria que precisamos e o amor que merecemo




Primeirafase

acordado e dormindo. O cérebro produz ondas irregulares e rapidas e a

ava dormindo.

diminui. A respiracao fica suave e os pensamentos do mundo desper

Se for acordada nessa fase, a pessoa reagira rapidamente, negando g




Segunda fase

E a fase de um sono mais leve. A temperatura corporal e os ritmos cardiaco e o resg
diminuem. As ondas cerebrais ficam mais lentas. Essa fase ocupa a metade do &
do sono, durando cerca de 20 minutos cada ciclo. As ondas do cér
regularizam-se e sdao afetadas somente por alguma atividade elétrica is )@4 :

repentina.

Nessa fase, a pessoa cruza definitivamente o limite entre estar aco '.o' dormlndo Se
alguém levantar suavemente a palpebra de uma pessoa nessz
acordara. Os olhos ja nao respondem a um estimulo.




Terceirafase

O corpo comecga a entrar no sono profundo. As ondas cerebrais tornam-se ampig
lentas. E a fase rapida. Corresponde a uma média de 5% do tempo de sono.

Quarta fase

E 0 sono profundo, onde o corpo se recupera do cansaco didrio. ’ e fundamental
para a liberacao de hormonios ligados ao crescimento e para gracao de céIuIas

orgaos. Dura a cerca de 55 minutos, nao mais de 20% da noitg gessoa fica totalmepke




Quinta fase - Sono REM

Depois de 10 minutos de REM, volta-se a descer as fases de sopfqueto. Nas primeiras

noite e predominam as fases de sono quieto, as fases lll e IV_£€&laMmanha, percorre-se g8




v' A falta de sono ou a dificuldade para dormir

bem, diminui a capacidade de concentragao
durante o dia, podendo provocar também
alteracdoes de humor. Além disso, quando
ma qualidade do sono se torna frequente,
pode haver alteracdoes no apetite e problemas
de saude como estresse, ansiedade e

desenvolvimento de falhas da meméoaria.




v Indicamos aqui algumas dicas que podem ser Uteis por melhorar a
gualidade de sono, que devem ser adotadas como novo estilo de vida;

Ler antes de dormir

Criar um ambiente escuro

Praticar exercicWente

Evitar tomar café 6 horas a




v" A Odontologia do sono é a drea da odontologia que permite ao dentista

atuar no tratamento dos disturbios relacionados a problemz

V4

respiratdrios durante o sono: ronco, apneia obstrutiva do sono (SAZ

/.

sindrome da resisténcia das vias aéreas superiores (SRVAS) rbios
do sono relacionados ao sistema mastigatorio que ,- durante o

sono ou durante a dia mas que tem origem durap#f g/sono. Falta de

/

concentracao, sono durante o dia, sensacao de...
Quando a pessoa ronca demais, pode eystiuma pequena Pgdusa,

interrupcao da respiracao. Essa interrupgdo pode durar até 106egundos,

caracterizando uma agneia.




v A partir de exames radiograficos para

o tamanho da passagem de ar (tamanho de Amigdalas
adenoides), exames funcionais como a polissonogr
exames clinicos e anamnese especifica, faz
diagnodstico, sempre entrando em contato e p

avaliacao ao meédico otorrinolaringologista” do paciente.




v'Com o diagndstico de uma apneia Obstrutiva, dependendo do grau destz

74

tratamentos sao recomendados. Um deles, uma placa dupla superc
usada para dormir, confeccionada pelo dentista e protéticos especiaghzados em

odontologia do sono.

v’ Geralmente apds pouco tempo de uso, na consulta de retorg; o/paciente volta

outro, com mais disposicao, atencao e sem sonolén hgerva-se até aI

/s

aspectos positivos sociais e de relacionamento, e gringipalmente os nivg

oxigenacao cerebral como melhoraram muito.




v As DTMS, s3o desordens da articulacio témporo-mandibular,

dupla, bilateral e Unica em nosso organismo.

v' Quando existe a auséncia de um dente, por exempo 0 sistema s

adapta para suprir essa falta. O dente oposto migra epiAtireCao ao espaco, @

vizinhos inclinam para tentar fechar o espaco; essZdddptacdao muda
de encaixar dos dentes, mudando a relacao dg&’cabecas da mandibfa & sua
base, levando a esforcos maiores e difereni&s da articulacao.

v' Podem surgir barulhos como estalos, dér e dificuldade/limitagao de mesee




v' O tratamento para essa disfuncdo normalmente comeca com uma placa

miorrelaxante. Esta é confeccionada de maneira a levar a mandibula p

posicao natural em relacao ao cranio e promover um relaxamento r.

Apos algum tempo, que varia muito entre os pacientes, é

mordida e sao tomadas as decisoes de tratamento.

Existem mais tratamentos como fisioterapia /tgxXina botull'nic
relaxamento muscular, mas como citado, a fungdo ebrreta da mastigagdaoAfe
todas funcoes interligadas) é uma regra, f6dos outros tratameptos serao

auxiliares, nao definitivos.




v Espero ter ajudado vocé a perceber como é impoortante manter a qua
seu sono. A Odontologia do Sono pode fazer muito para garantir 4

tranquilo e reparador.

v' 0O sono é uma das condices basicas da fisiologia hu 2 partir dele que/

alcanca-se o equilibrio organico, fisico e mental. Poder#os ajudar voceé !
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