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Qualidade do sono para uma melhor qualidade de vida
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Um sono reparador é essencial para o equilibrio fisiolégico do ser humano. E sabido
gue varias enfermidades sao resultados ou sdo agravadas por uma qualidade de sono
insatisfatéria, dentre elas problemas cardiacos, hipertensdo, diabetes, acidentes
vasculares cerebrais entre outras devido aos varios disturbios do sono que néo
permitem um reparo adequado. O homem moderno frente a presséo do ritmo do dia a
dia esta susceptivel a esses distirbios em varios momentos da vida, porém muitos
ndo se atentam ao fato de estar com a qualidade do sono ruim por seu organismo ter
feitos adequacdes para que ele possa desempenhar suas funcdes basicas. Um
diagndstico preciso dos disturbios do sono sé é possivel frente a um exame chamado
polissonografia, 0 qual monitora as fun¢des do organismo durante uma noite de sono.
Os principais dados que sdo coletados séo eletroencefalograma, eletrocardiograma,
pressdo arterial, oximetria entre outros. Um método simples para se iniciar uma
investigac@o sobre a qualidade do sono é através de um indice chamado Epworth que
mostra a propenséo que se tem de adormecer em Vvarias situa¢des cotidianas; frente a
isso o individuo consegue identificar que algo precisa ser feito para se ter uma melhor
gualidade de vida. Muitas vezes uma pequena mudanca de habitos chamada higiene
do sono ja melhora a qualidade de uma noite de sono. Esse trabalho tem por objetivo
mostrar a utilizacdo desse indice para que seja um alerta e também inicio de uma
investigacdo objetivando uma melhora na qualidade do sono e por consequéncia uma
vida mais produtiva e prazerosa.

Descritores: Sono; Sindrome da Apneia do Sono; Polissonografia.
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