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A cartilha que vocé esta recebendo € resultado da pesquisa de
mestrado “Avaliacao da Qualidade do Sono e do Risco de Apneia
Obstrutiva em Enfermeiros de um Hospital da Regiao da Zona da Mata
Mineira", desenvolvida pela mestranda Eliane Lucimar Silva de Oliveira,
do Programa de Ensino de Ciéncias da Saude e do Meio Ambiente da
Faculdade Dinamica do Vale do Piranga (PROCISA). O objetivo proposto
€ apresentar informacoes que podem ajudar aos leitores enfermeiros a
criarem habitos que influenciam em melhorias na qualidade de seu sono
bem como na prevencao da Sindrome da Apneia Obstrutiva do Sono
(SAQS).

A SAOS e conhecida por episodios ciclicos de obstrucao parcial
ou total das vias aereas superiores (VAS) no periodo do sono. Um grupo
de relevante interesse para estudo da SAOCS € o de enfermeiros
hospitalares responsaveis pela assisténcia, coordenadores de setor e
supervisores, estes estao diretamente envolvidos em atividades que
requerem concentracao, memorizacao, intensa disposicao fisica e,
principalmente, mentaldurante sua pratica (BARBOZA et al., 2008).

A atividade hospitalar € uma das organizacoes da sociedade
atual mais complexas, com funcionamento 24 (vinte e quatro) horas por
dia todos os dias da semana e para tanto a escala de trabalho ocorre por
turnos, principalmente a enfermagem, que possui uma divisao de
trabalho diferenciada, tanto com turno diurno quanto noturno e ainda
com carga horaria muitas vezes extensas com 12 (dose) horas trabalhas
por 36 (trinta e seis) de repouso, rotina intensa de trabalho e rotatividade
de turnos. Esses profissionais trabalham muitas vezes em mais de uma
emprego para conseguir manter a vida financeira, logo o tempo de
descanso e lazer € muito pequeno, o que atrapalha as relacoes sociais e
familiares (BARBOZAetal.,2008).

Espera-se que essa cartilha contribua com a melhoria de sua qualidade
desonoesaude.

Boa Leitura!

Elaborada por:

Eliane Lucimar Silva de Oliveira
Lindisley Ferreira Gomides
Lorena Souza e Silva
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O sono € descrito como
processo natural de perda de
consciéncia, periodo no qual ocorre a
inativacao transitoria dos movimentos
somaticos. Normalmente, durante o
sono ocorre a alternancia de dois
componentes: Non-Rapid Eyes
Moviment (NREM), ou seja, periodo do
sono em que nao ha movimentos
rapidos dos olhos; ja o sono
dessincronizado ou Paradoxal Rapid
Eyes Moviment (REM), periodo do sono
em que ha movimentos rapidos dos
olhos. O primeiro divide-se em
estagios que variam de | a IV e as
ondas do eletroencefalograma (EEG)
apresentam-se mais lentas e
sincronizadas. Com a progressao
desses estagios, o sono torna-se
gradualmente mais profundo. A
musculatura esquelética relaxa e a
frequéncia cardiaca e a pressao
arterialreduzem (LERMAN, 1961).

A fase REM geralmente
comeca noventa minutos apos oinicio
do sono, permanece cerca de dez
minutos aumentando
progressivamente, com mudanga no
padrao das ondas cerebrais, que se
tornam dessincronizadas. Nessa fase
do sono, ocorre aumento da
frequéncia cardiaca e da pressao

arterial. Um ciclo completo de sono
passa por quatro ciclos NREM e um
ciclo REM, que dura em torno de
noventa minutos. Em uma noite pode
ocorrer de cinco a seis ciclos
completos. A alternancia desses
ciclos acontece em média sete vezes
durante uma noite inteira de sono,
promovendo o descanso necessario
(LERMAN, 1961).

O SONO é primordial ao
equilibrio fisico e mental do
organismo. E através dele que se
recupera a energia gasta no decorrer
do dia. O sono noturno € o ideal para
ocorréncia de todas as fases. Durante
o0 sono, as atividades cardiacas,
pulmonar e metabolica geral sao
reduzidas, sendo possivel reajustar as
funcoes celulares por meio da
restauracao dos niveis intracelulares
e reparacao de possiveis danos as
biomoléculas utilizadas durante o
periodo de vigilia. Esse mecanismo e
fundamental para a manutencao da
homeostase dos seres vivos, uma vez
que atraves dele as fungdes do
Sistema Nervoso Central (SNC) sao
restauradas, mantendo, o controle
geral fisico e psiquico do ser humano
(PRADOetal., 2017).
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Distirbios de sene

Disturbio € a nomenclatura que se refere a anomalia na
funcionalidade de um 6rgao ou sistema. No caso do sono
os disturbios mais comuns sao a insénia, a sindrome das
pernas inquietas, o sono insuficiente, o atraso de fase do
sono e, ainda, a (SAOS) (BRASIL, 2013).

(SILVA et al., 2009; GUERRA et al., 2016)

E a obstrucdo da via aérea no nivel
da garganta durante o sono, levando
a uma parada da espiracao, que dura
em media 20 segundos. Apos esta
parada, a pessoa acorda, sem perceber
emitindo um ronco muito forte.

A pessoa com SAOS pode apresentar sonoléncia diurna exagerada, cansaco,
irritabilidade excessiva, alteracées do humor, cefaleia ao acordar, reducao da
concentracao, do aprendizado e da memoaria, repercutindo em baixo rendimento
nas atividades pessoais e profissionais. Podem ainda desenvolver hipertensao
arterial, doencas cardiovasculares, acidente vascular encefalico, infarto
agudo do miocardio.

(PANISSA et al., 2018)



Prevencas da SAQS

(BRASIL, 2012)

- Procure ter uma alimentacao saudavel,
sem excesso de sais, agucares e gorduras.
Alimente-se com frutas, legumes, verduras
e beba muita agua.

Realize atividades
fisicas regularmente.

® .-

Procure usar roupas de cama claras, limpas;
com aromas suaves; pode ainda colocar um
galhinho de ervas aromaticas dentro da fronha.
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BRASIL, 2012)

Manter um horario regular para se deitar e levantar.

Deixar o quarto escuro e livre de barulhos.

Ao acordar, deixar a luz do sol entrar no quarto.

30 minutos antes de deitar ingerir 1 xicara de cha
mulungu, melissa, jasmim, cidreira, camomila,
auxilia na reducao da ansiedade e melhora a
qualidade do sono, devido as propriedades
calmantes.

Meditar, escutar musica ambiente ou sons da
natureza para relaxar.
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(BRASIL, 2012)

Usar o leito para Fazer leitura

plangjar o tr‘abalho quando esta

do dia seguinte deitado para
dormir

Assistir Ingerir bebidas
e alcodlicas, ou Realizar exercicios
televisao que contenham fisicos intensos

cama cafeina, nicotina préximo ao horario Agendar

ou alimentos <& el compromissos
excitantes proximo de trabalho pouco
ao horario de dormir antes de dormir

Dicas /

(BRASIL, 2012)

Se nao adormecer apos 15 ou 30 minutos na cama,
levante-se e va para outro recinto, fazer uma leitura
pode ajudar.

Procure definir um horario de deitar e acordar livre de
qualquer pressao externa seja social ou profissional
respeitando a natureza biologica do seu organismo.

Tente relaxar a0 maximo, sem preocupacoes na
mente. Quando ficar sonolento, retorne para a cama
e concentre-se na respiracao até adormecer.

Soga/ essas dicas inclusive

lgmcwsd@wmzwx
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Sintomas de Apneia do Sono.
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Acesso em 15 de julho de 2020.

Freepik. Disponivel em: https://br.freepik.com/. Acesso em 20 de julho de 2020.



ISBN: 978-65-88193-07-5
r

7865887193075

D

Editora DinG@mica



