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b “Good Sleep is a Reachable Dream” March 18, 2016

Dia Mundial do Sono — 18 de Marco

Comissao de Patologia Respiratéria do Sono da Sociedade Portuguesa de
Pneumologia langa campanha “Sera que andamos todos a dormir?”

Problemas de sono afetam 45% da populacao mundial

A Sociedade Portuguesa de Pneumologia, através da sua Comissao de Patologia
piiconcs - wissn el Respiratdria do Sono, associa-se a World Association of Sleep Medicine para assinalar o
Dia Mundial do Sono que este ano tem como lema “Um bom sono é um sonho possivel”.
Em Portugal o apelo é lancado em forma de provocagdo: “Serd que andamos todos a
dormir”, é a questdao que o grupo de trabalho da Sociedade Portuguesa de Pneumologia
~  coloca através da campanha que langa no préximo dia 18.

0DOS A
DORMIR Inserida no Dia Mundial do Sono que se assinala um pouco por todo o mundo, a Comissdo
de Trabalho da Sociedade Portuguesa de Pneumologia langa uma campanha de
sensibilizacdo focada na promoc¢do da higiene do sono, ou seja, na divulgacdo de um
conjunto de bons habitos que qualquer pessoa deve adotar para melhorar a qualidade do
EEE SCU SONO.

Segundo Fatima Teixeira, Coordenadora da Comissdo de Patologia Respiratoria do Sono da SPP, «é fundamental que a
populagdo interiorize que um sono reparador e de qualidade é tdo importante quanto uma dieta alimentar equilibrada
ou o exercicio fisico. Noites mal dormidas ou mesmo sem dormir podem ter graves efeitos na qualidade de vida e na
saude das pessoas. Dor de cabega, sonoléncia diurna, alteracdo do humor, diminuigdo do rendimento intelectual,
aumento da probabilidade de acidentes de viagdo ou de trabalho sdo algumas das consequéncias de uma noite mal
dormida».

Apesar da maioria dos disturbios do sono serem evitaveis ou trataveis, apenas menos de um terco dos doentes
procura ajuda profissional.

A mensagem, que procura chamar a atengdo para a importancia de um sono de qualidade e reparador, surge como
forma de contrariar os niumeros que revelam que 45% da populagao mundial sofre de disturbios do sono. Susana
Sousa, especialista de patologia respiratoria do sono da Comissdo de Patologia Respiratdria do Sono da SPP, refere
existir uma grande diversidade de doencas do sono mas, ainda que a maioria seja tratdvel com ajuda médica, apenas
um terco dos doentes procura ajuda pelo que é importante levar a populagdo a adotar medidas preventivas:

e Deitar e levantar sempre a mesma hora todas as noites

e  Evitar o tabaco, alcool e bebidas com cafeina (café, cha preto, coca cola entre outros) a partir do final da tarde

e  Praticar exercicio fisico regular preferindo os periodos da manha ou almoco evitando a sua pratica pelo menos
4 horas antes da hora de dormir

e  Criar no quarto boas condigdes para o repouso, temperatura adequada, pouca luz e sem ruido

e  Evite ler, ver televisdo ou alimentar-se na cama

e  Faca refei¢Oes ligeiras a noite e nao se alimente préximo da hora de dormir

e  Evitar sestas em caso de dificuldade em adormecer

o Ndo leve as preocupagdes diarias para a cama, tente libertar-se delas antes de ir dormir.

Sobre a Comissao de Patologia Respiratdria do Sono da SPP:

A Comissdo de Trabalho de Patologia Respiratéria do Sono (CT-PRS) tem como objetivo padronizar e homogeneizar o diagndstico e
terapia dos disturbios respiratérios do sono em Portugal. Para tal, é intengdo dos membros da CT-PRS preparar orientagdes baseadas
na realidade nacional para otimizar a avaliagdo e terapia dos principais disturbios respiratérios do sono. O CT-PRS tem também como
objetivo desenvolver um intercambio de conhecimento mais intenso com outros centros europeus de sono.

Para mais informacoes, por favor contactar:
COM Sénia Matos | Tel.: 21 724 93 00 | Telm.: 91 251 98 67 | soniamatos@multicom.co.pt




