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18 de marco — Dia Mundial do Sono

9% da populacao adulta do sexo feminino e 24% da
populacao adulta do sexo masculino sofrem de apneia
obstrutiva do sono

Sociedade Portuguesa de Pneumologia alerta para as fungdes essenciais do sono
para a saude e bem-estar

O sono é um dos pilares essenciais para a saude fisica e mental.
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margo, sob o mote “Sono de hoje, bem-estar de amanha”, a
Sociedade Portuguesa de Pneumologia alerta para as funcdes
essenciais do sono para o nosso bem-estar.
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"0 sono é essencial para o bem-estar fisico, mas também mental.
As pessoas que dormem pouco ou mal ficam mais irritaveis e

sentem fadiga ao longo do dia, ficam mais lentificadas e menos

aptas a tomarem decisdes, mas também mais tristes e ansiosas.
Ha uma relacdo entre a depressédo e a ansiedade e os problemas com o sono — as pessoas com depressao
e ou/ansiedade tém dificuldade em dormir bem, mas as pessoas que dormem mal também tém maior risco
de desenvolver estas doencas”, referem as Dr.as Mafalda van Zeller e Vania Caldeira, da Comissdo de

Trabalho de Patologia Respiratéria do Sono da SPP.

Nos casos em que o0 sono ndo é reparador, ou em que ha paragens respiratorias durante a noite, é
importante abordar esta questdao com o médico - a Sindrome de Apneia Obstrutiva do Sono (SAOS) é um
disturbio respiratério que se carateriza por paragens respiratorias durante o sono e que, além de se associar
a riscos cardiovasculares, é também responsavel por problemas no bem-estar e humor dos doentes. “As
pessoas com apneia do sono ressonam e podem ter paragens presenciadas pelo parceiro o que tem
impacto na vida conjugal; pela alteracéo da qualidade do sono acordam cansadas, com dor de cabeca, mais
sonolentas ou mesmo irritaveis. Existem varios tratamentos para a apneia do sono — é essencial procurar

ajuda médica”, alertam as médicas pneumologistas.
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A SPP, em parceria com a APMGF — Associa¢do Portuguesa de Medicina Geral e Familiar e o GRESP - Grupo
de Estudos de Doencas Respiratorias da APMGF, vai realizar um conjunto de ac¢bes de sensibilizacdo
dirigidas aos especialistas em Medicina Geral e Familiar. Numa dessas acSes, 20 pneumologistas vao visitar
20 unidades de cuidados de salde primarios por todo o pais e distribuir diversos materiais de informacao

sobre a importancia do sono e as medidas de boa higiene do sono.

Um desses materiais € um GUIA com uma série de recomendacdes para uma boa higiene do sono:

SONO DE HOJE, ‘
BEM-ESTAR
DE AMANA.

o8 &
gt o
w‘ ai

18 DE MARCO =

DIA MUNDIAL DO SONO

Mais informacdes: comunicacao@sppneumologia.pt

Andreia Pinto | 917 434 115



mailto:comunicacao@sppneumologia.pt
https://fliphtml5.com/fkxvd/dtjs?fbclid=IwAR255Cq7yR5vaKadVEW9OMmtK4EVAgI2LGqHOYcuQNIkw4AVCJfXR59c72o
https://fliphtml5.com/fkxvd/dtjs?fbclid=IwAR255Cq7yR5vaKadVEW9OMmtK4EVAgI2LGqHOYcuQNIkw4AVCJfXR59c72o

