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Doenca de
Substéncl:ia negra Pa rki n SO n

A doenca de Parkinson (DP)
é uma doenca cronica e
degenerativa do sistema

3 Nervoso.
Substancia negra e Caracteriza-se,
conforme vista na principalmente, pela

doenca de Parkinson degeneracdo (morte) dos

neurdnios que produzem
dopamina, localizados na
substancia negra do
mesencéfalo.

 Além desses neurdnios,
outras vias neurais estao
envolvidas na DP, como a
serotonergica, colinérgica e
noradrenérgica.




A DP ainda é muito
conhecida pelos seus
sintomas motores,
especialmente o
tremor de repouso, a
bradicinesia (lentidao
do movimento), a
rigidez muscular e as
dificuldades no
equilibrio.

Entretanto, diversos
outros sinais e
sintomas estao
presentes na doenca.
Os disturbios do sono
sao as manifestacoes
mais comuns entre os
sintomas nao
motores na DP.




A maioria das pessoas que tem
DP apresenta algum disturbio do
sono. Pesquisas revelam que até

98% desses individuos tem seu

sono comprometido.
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E qual a
importancia
do sono?

O sono & um processo
fisiologico muito importante
para 0 Nosso corpo. E
durante o sono que ocorre a
restauracao metabolica do
corpo, desintoxicacao,
processos de plasticidade
(recuperacao) cerebral,
consolidacao da memoria,
aprendizagem, entre outras
funcdes importantes.

* Esses processos sao como
uma “faxina” no nosso
cerebro que, inclusive,
auxiliam nosso corpo a
responder bem aos diversos
tipos de tratamentos.

e Portanto, alteracdes do sono
podem apresentar
repercussdes no nNosso dia a
dia e afetar a qualidade de

vida das pessoas. n




Os disturbios do sono acontecem por varios
fatores, entre eles:

Alteracoes
relacionadas

A propria DP

propicia -
alteracoes de £om B propro
ragc processo de
CIFCUI’EQS envelhecimento
neurais d também podem
. O uso de
relacionados dicact afetar o sono.
ao controle rrtuT |cc?goes
46 <Ono. utilizadas no
tratamento
da DP pode
alterar a

estrutura do
SONo.




Desta forma, varias alteracoes do
sono podem estar presentes, como:

1. Sono nao reparador: sensacao de cansaco apos
acordar, como se nao tivesse descansado ao
dormir;

2. Sonoléncia diurna excessiva: dificuldade em
manter-se em vigilia durante o dia, com muito
sono e varios episodios de cochilos durante o dig,
atrapalhando as atividades da vida diaria;

3. Nocturia: aumento da frequéncia urinaria durante
a noite fazendo com que o individuo interrompa
seu sono para ir ao banheiro;

4. Acinesia noturna: diminuicao e dificuldade em
iniciar os movimentos corporais durante a noite,
representada, principalmente, pela dificuldade em
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InsOnia: dificuldade para comecar a dormir ou
manter o sono ou, ainda, acordar muito cedo e nao
conseguir dormir mais;

Pesadelos: sonhos perturbadores;

Alucinacdes: quando a pessoa enxerga algo que
outras pessoas relatam nao existir;

Disturbio respiratério do sono: dificuldade de
respirar enquanto esta dormindo. A apneia
obstrutiva do sono é o disturbio respiratorio mais
comum, caracterizada por ronco, engasgos e
pausas na respiracao durante o sono;



9. Disturbio comportamental do sono REM: o estagio
do sono REM € o estagio em que ocorrem 0s
sonhos e o normal é que nossos musculos
estejam relaxados. No disturbio comportamental
do sono REM, os musculos ndao relaxam e a
pessoa realiza aquilo que esta sonhando, podendo
resultar em sono agitado, com movimentos e fala.
Por exemplo, se sonhou que estava lutando, ele se
movimenta na cama como se realmente estivesse
lutando, gerando interrupcao do sono do proprio
individuo e/ou do seu parceiro(a) podendo,
inclusive, agredi-lo(a) durante o sono;

10. Sindrome das pernas inquietas: necessidade
incontrolavel de movimentar as pernas, com
muita dificuldade em deixa-las paradas.




Tratamento
% dos disturbios
do sono

® O tratamento dos disturbios
- dosononaDP é feito de
forma individualizada, de
acordo com os principais
achados na avaliacao.

 Como os disturbios do sono
sao variados, € muito
importante uma avaliacao
detalhada, para que seja feito
um diagnostico correto e, a
partir disso, escolher as
estratéegias de tratamento
mais adequadas para cada
paciente.

* Nao esqueca: dormir mal
piora a DP e atrapalha a
resposta ao tratamento!



Tratamento
dos disturbios
do sono

e Estratégias de tratamento
mais utilizadas:

v Educagdo em saude: medidas
de higiene do sono, que sao
atitudes e habitos que
contribuem para um sono de
melhor qualidade.

| v' Tratamento farmacoldgico: uso
de medicacdes prescritas pelo
neurologista.

v" Tratamento ndo-
\  farmacoldgico: atividade fisica,
terapia cognitivo-
comportamental, meditacao e
uso de dispositivos
respiratorios (como o CPAP,
por exemplo).




I O QUE EU POSSO FAZER PARA
MELHORAR O MEU SONO?




INIPIER 1. Estabeleca um horario parair

medidas de para a cama e para levantar-se:
higiene do sono isto € importante para que o

podem ser seu cerebro regule o ritmo
adotadas para te sono-vigilia. Dormir cada dia
em um horario diferente
atrapalha o cérebro a
“entender” qual o horario em
gue o sono deve ser iniciado;

ajudar a dormir
melhor:

2. Quantidade adequada de sono:
o normal para adultos e idosos
é de 7 a9 horas de sono por
noite;

3. Diminua o uso do celular,
televisao ou computador a
noite: o uso de telas atrapalha
o inicio do sono. Desta forma,
diminuir o uso de
equipamentos eletronicos, da
luminosidade e de ruidos
auxilia a pegar no sono mais

rapidamente;




4. Faca atividades fisicas durante
o dia: isto ajuda na regulacao
do sono. Pode ser caminhada,
andar de bicicleta, fisioterapia
ou alguma atividade regular
qgue lhe dé prazer;

= Aproveite para realizar as
atividades tomando sol pela
manha, por pelo menos 15
minutos.

5. Evite beber muita agua apods
as 18h: dé preferéncia por
beber agua durante o dia,
caso contrario, isso pode
estimular a vontade de ir ao
banheiro a noite;

6. Va para cama apenas para
dormir: durante o dia, fique
em ambientes da casa com
maior iluminacao natural;




I Higiene do Sono

Evite comer e ir para cama:
o ideal é aguardar 3 horas
apos a ultima refeicao para
evitar que ocorra refluxo e
gue prejudique a respiracao
durante o sono;

Evite substancias que
desencorajam o sono:
substancias como alcool,
tabaco, cafeina. Grandes
refeicoes e alimentos de
dificil digestao a noite
podem tornar o sono mais
dificil;

= Tente parar de fumare

reduzir a ingestao de

cafeina no periodo
noturno.

Evite tirar muitos cochilos
durante o dia: é importante
entender que dormir muito
durante o dia, diminui a
vontade de dormir a noite.




durante o dia, pode

tirar uma soneca de, no

maximo, 30 minutos
apos o almoco. Isso
pode melhorar o
humor, a atencao e
melhorar o
desempenho para as

atividades do dia a dia.

Obs: se vocé ainda
acordar com sono,
procure ser avaliado por
um especialista em sono.

1. Se sentir muito sono

3. Sempre
que for
levantar a
noite,
acenda as
luzes e vista
os oculos,
caso utilize.

2. Evite deixar

tapetes no
quarto e no
banheiro para
evitar quedas
durante a noite.



NAO CONSIGO ME VIRAR
NA CAMA, O QUE FAZER?

Algumas  pessoas podem  apresentar
dificuldades em virar-se na cama e iss0
acaba atrapalhando o sono. Caso vocé passe
por essa situacao, siga 0s seguintes passos:

Mantenha a
calma;

Dobre as
pernas;

Gire os joelhos
para o lado;

Impulsione a
parte superior
do seu tronco
para o lado.

Outra sugestao importante € optar por colchao
mais duro e roupas de cama mais lisas, que
facilitam o virar na cama.



Fazer alongamentos antes de dormir
pode ajudar no relaxamento corporal
e a ter uma boa noite de sono

 Realize os alongamentos demonstrados
abaixo por 30 segundos cada.
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