causa e tratkamento



Ronco: Causas e Tratamentos

O ronco pode ser um companheiro familiar, mas o que é o ronco e quais sdo as causas e consequéncias? Ao entender
algumas de suas caracteristicas basicas, vocé pode descobrir maneiras de eliminar sua presencga, especialmente se for
incOmodo para 0 seu sono ou para o sono de seus entes queridos.

0 que é ronco?

O ronco é simplesmente o som produzido durante o sono
pela vibracdo dos tecidos moles das vias aéreas superiores,
incluindo o nariz e a garganta. Isso geralmente acontece
durante a inspiracdo, mas também pode ocorrer ao expirar.

O ronco ocorre ocasionalmente em quase todos, mas mui-
tas pessoas roncam cronicamente. Em pessoas de 30 a
60 anos, 44% dos homens e 28% das mulheres roncam
habitualmente. As mulheres sdo mais propensas a roncar
apos a menopausa.

Causas

Quando o ronco esta presente, sugere que o nariz ou a
garganta podem estar parcialmente obstruidos durante o
sono. Esta obstrugao leva a dificuldades na passagem do ar.
Como resultado, o ar se move turbulentamente através das
vias aéreas, que & o0 que causa a vibragdo e o som do ronco.
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Se as vias aéreas ficarem completamente bloqueadas, o
resultado € apneia obstrutiva do sono. Mesmo obstrucdes
parciais podem levar a hipopneia ou sindrome de resistén-
cia das vias aéreas superiores (SRVAS), que € semelhante a
apneia do sono.

O ronco esta associado a outras condigdes
comuns, incluindo:

* Obesidade

® Congestao nasal (alergias e resfriados)

® Hipotireoidismo

* Acromegalia (um disturbio no qual o corpo produz muito
hormonio do crescimento)

* Amigdalas ou adenoides aumentadas
* Desenvolvimento facial anormal

* Doenca pulmonar obstrutiva (as vezes observada com
ronco durante a expiragao ou expiragao)
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O alcool € um relaxante muscular que pode piorar o ronco.
Além disso, medicamentos que relaxam os musculos (in-
cluindo benzodiazepinicos usados como auxiliares do sono
e para ansiedade) podem ter um impacto semelhante.
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00000
As consequeéncias do ronco

O ronco leve pode ter pouco efeito na qualidade do seu
sono. No entanto, a medida que as vias aéreas ficam mais
obstruidas, o esforgo para respirar também aumenta. Se a
respiragao estiver comprometida, os niveis de oxigénio no
sangue cairdo. Isso pode levar a despertares temporarios e,
portanto, interromper o sono.

Descobriu-se que o ronco aumenta o risco de estreita-
mento dos vasos sanguineos no pescogo, um fendmeno
chamado aterosclerose carotidea. Em um estudo com 110
pacientes, quanto maior o tempo de sono gasto roncan-
do, maior o risco de estreitamento. Pensa-se que o dano
vibratério direto das artérias cardtidas no pescocgo pode
levar ao aumento da formagado de placas dentro desses
vasos sanguineos.

Um estudo publicado na revista Sleep em 2016 desco-
briu que os roncadores tiveram uma redugao no compri-
mento dos teldbmeros — um marcador de envelhecimen-
to celular e inflamacao.

Além disso, outro grande problema com o ronco (especial-
mente quando é alto) € a interrupgdo do sono dos outros,
incluindo seu parceiro de cama. Isso pode exigir arranjos
especiais de sono, como dormir em quartos separados.
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Avaliacao e Tratamento

O ronco pode nao necessariamente levantar quaisquer
preocupagdes. No entanto, existem algumas situagdes em
que ele deve ser mais bem avaliado. Como esta associado a
outras condicdes, estas podem precisar ser descartadas para
garantir que ndo ocorram outras consequéncias para a saude.

A avaliagao inicial do ronco pode incluir uma visita ao con-
sultério do seu médico. Pode ser importante que seu par-
ceiro de cama ou outra familia venha junto para que eles
possam fornecer detalhes sobre seu ronco e outras inter-
rupcdes respiratdrias durante o sono.

Quaisquer pausas na respiracdo a noite devem ser mencio-
nadas, pois podem sugerir apneia do sono. Se vocé tem um
sono agitado ou tem uma sensagao de asfixia ou respiragao
ofegante, isso também pode ser importante.
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Outros sintomas associados a apneia do sono
podem incluir:

Sonoléncia diurna excessiva

Mau humor (irritabilidade, ansiedade e depressao)

* Pouca concentracdo e problemas de memoria

Dores de cabeca matinais

Pressdo alta (hipertensao)

Acordar para urinar (nocturia)

* Ranger ou apertar os dentes (bruxismo)

Além disso, quaisquer dificuldades relacionadas a sua respi-
racao devem ser avaliadas. Se vocé tiver congestao nasal,
alergias, infecgcdes sinusais (sinusite) ou histérico de ciru-
rgia sinusal, isso pode exigir uma investigagcdo mais apro-
fundada. Se vocé sofre de dores de garganta frequentes ou
respiracao bucal, pode ter amigdalas ou adenoides aumen-
tadas. Dificuldades com fadiga, ganho de peso, intolerancia
ao frio e constipagao podem sugerir hipotireoidismo.

Um exame fisico deve incluir uma avaliagdo das vias aéreas
superiores com a medicdao da circunferéncia do pescoco,
bem como observar cuidadosamente o nariz, a boca e a
garganta. Se o seu meédico suspeitar que vocé pode ter ap-
neia do sono, sera necessario fazer um estudo do sono.
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O tratamento do ronco destina-se a atingir a condigao sub-
jacente que esta causando o ronco. Pode incluir mudancas
no estilo de vida, como perda de peso ou evitar alcool antes
de dormir, o que pode relaxar as vias aéreas. A cirurgia tam-
bém pode ser uma opgdo, especialmente se vocé tiver uma
via aérea estreita devido a um desvio de septo ou amigdalas
ou adenoides aumentadas.

O direcionamento de alergias pode aliviar a congestdo na-
sal, assim como medicamentos de venda livre. Quando as-
sociada a apneia do sono, a pressdo positiva continua nas
vias aéreas (CPAP) ou um aparelho oral podem ser Uteis.

Independentemente do tratamento final seguido, se

necessario, uma avaliagcdo cuidadosa pode fornecer a ga-
rantia de que vocé precisa para dormir profundamente.

Fonte:
https://academic.oup.com/sleep/article/39/4/767/2453958

https://journal.chestnet.org/article/S0012-3692(15)52407-0/
fulltext
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