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pode indicar o tratamento adequado
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APNEIA DO SONO EM Ci
FREQUENTEMENTE NEGLIGE

OVERJET E OVERBITE: ENTENDA A DIFERENCA
CURIOSIDADES SOBRE 0 SONO
PRATIQUE A HIGIENE DO SONO E DURMA MELHOR



A influencia d

e na casa na qualidac

A influéncia das cores sobre 0 nosso
humor € bem conhecida, mas vocé sabia
que as cores do seu quarto também po-
dem desempenhar um papel importante
na qualidade do seu sono? As cores tém
um efeito psicolégico que influencia tanto
0 N0sso estado emocional guanto as nos-
sas reacoes fisicas.

Por que as cores afetam a
qualidade do seu sono?

As cores influenciam o sistema nervo-
so e 0 estado emocional. Algumas cores
podem diminuir a frequéncia cardiaca e a
pressao arterial, enquanto outras tém um
efeito mais energizante.
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Ao decorar o quarto conscientemente
com tons relaxantes, vocé cria um ambi-
ente que:

+ajuda a adormecer mais rapidamente;

* reduz o estresse;

* promove um sono mais profundo.

Além das cores, a iluminacao, a tempe-
ratura e a escolha dos materiais também
desempenham um papel importante.

Azul: a cor mais relaxante para o quarto

O azul é frequentemente citado como
uma das cores mais calmantes para o

quarto. E conhecido por seu efeito rela- ’

xante sobre o sistema nervoso.
Tons suaves de azul podem:

ediminuir a frequéncia car-
diaca;

*reduzir o estresse;

efavorecer um Ssono mais
profundo.

Escolha tons de azul-claro
ou azul acinzentado com nu-
ances esverdeadas para criar
uma atmosfera tranquila, sem
deixar o ambiente com uma
sensacao de frio.

Verde: equilibrio
e tranquilidade natural

A cor verde esta associada
a natureza, ao equilibrio e a
estabilidade. Ela ajuda o cor-
po a relaxar e cria um ambien-
te harmonioso para dormir.

Boas opcoes sao:

everde-salvia;

everde-oliva;

everde-menta.

A cor verde harmoniza-se

particularmente bem com materiais natu-
rais, como madeira,

Cores quentes no quarto:
como usa-las corretamente?

Cores quentes no quarto, como bege,
areia, terracota e tons suaves de damas-
co, podem criar uma atmosfera aconche-
gante e acolhedora.

A tonalidade € importante:

- escolha tons neutros em vez de cores
vibrantes;

- combine tons quentes com cores de
base neutras;

- evite usar vermelho intenso ou laranja
brilhante como cor principal.

CORES E RELAXAMENTO

Tons terrosos quentes combinam parti-
cularmente bem com roupas de cama em
cores naturais e iluminacao suave.

Branco e cinza: uma base
heutra e equilibrada

O branco e o cinza-claro transmitem
uma sensacao de calma e amplitude, mas
0 excesso de branco pode criar uma at-
mosfera fria. Portanto, combine o branco
com detalhes em tons mais quentes,
como bege ou madeira clara.

Tons suaves de cinza criam uma atmos-
fera sutil e elegante, que promove o rela-
xamento sem ser dominante.

Quais cores vocé deve evitar?

Algumas cores sao menos adequadas
para criar um quarto tranquilo:

*Vermelho vivo: tem efeito estimulante
e pode aumentar o estado de alerta;

- Amarelo intenso: pode ter um efeito es-
timulante e dificultar o adormecimento;

* Roxo escuro: pode parecer pesado e
intenso.

Use essas cores apenas em detalhes
sutis.

Conclusao: quais cores
sao boas para um quarto?

A melhor escolha para um quarto sao
tons suaves e neutros que promovam paz
e equilibrio. Cores calmantes, como azul,
verde, bege e tons terrosos suaves, favo-
recem o relaxamento e podem contribuir
para um sono mais profundo.

Deseja usar cores quentes no quarto?
Entao escolha tons suaves e combine-0s
com materiais naturais e uma iluminacao
equilibrada.




SINAIS DE ALERTA

Estalos na mandibula: o que observar

DE OLHO NOS SINAIS

Quando o problema

nao é apenas bruxismo

Amiga, vou te contar uma coisa em que
talvez vocé nem acredite. Sabe aquilo que
eu comentei dias atras sobre meus den-
tes, que estavam desgastando, e que con-
versamos sobre bruxismo? Entao... fui ao
dentista que vocé me indicou para fazer
outra placa.

Sabe o que ele fez? Examinou meus
dentes e me mostrou algumas marcas. De-
pois, explicou a diferenca entre desgaste
dos dentes e erosao — uma erosao provo-
cada por alteracoes no pH da saliva. Ele
levantou a hipotese de refluxo gastrico.

Rapidinho, marquei uma consulta com
um gastro. Depois de uma anamnese deta-
lhada e de alguns exames, foi constatada

\Q SONO : SAUDE #2

Nao € raro percebermos estalos ou ou-
tros sons ao movimentar a mandibula.
Muitas vezes, eles podem estar associa-
dos a desconforto nos ombros, dores de
cabeca ou alteracoes na regiao facial.

A avaliacao da abertura da boca e dos
movimentos mandibulares pode revelar si-
nais importantes de alteracoes no posici-
onamento ou no funcionamento da mandi-
bula.

Observar esses sinais € fundamental
para uma avaliacao adequada.

a presenca de refluxo.

Sabe que eu realmente sentia um mal-
estar pela manha e um gosto ruim na
boca? Estou fazendo o tratamento. O den-
tista ja fez a placa nova e recuperou meus
dentes.

Vé s6! Eu achando que o meu problem
era apenas bruxismo.

Amiga, sou muito grata pela i

R

OCLUSAO EM FOCO

Oclusao dental na Odontologia do Sono

Um detalhe que muito me chama a atencao na Odontolo-

gia do Sono € a forma como muitos cursos abordam os apa-
relhos de avanco mandibular.

E comum ouvirmos: “Eu uso tal modelo de aparelho”.

Até mesmo em cursos, vemos ministrantes apoiados por
determinados laboratérios apresentando e divulgando os
modelos confeccionados por essas empresas.

Mas existe um detalhe fundamental que, muitas vezes, é
deixado em segundo plano: a oclusao dental.

Dependendo do tipo de mordida, da condicao dentaria e
das caracteristicas individuais do paciente, diferentes mo-
delos de aparelhos podem ser mais adequados.

Nao podemos simplesmente padronizar o tratamento
como se todos os pacientes tivessem a mesma oclusao.

Na Odontologia do Sono, compreender a oclusao dental

nao deveria ser considerado um detalhe secundario. Ela pre-
cisa fazer parte do planejamento e da escolha do aparelho.

Apneia do sono em criangas: um

APNEIA DO SONO

problema frequentemente negligenciado

A apneia do sono nao € um problema
exclusivo dos adultos. As criancas tam-
bém podem sofrer de disturbios respira-
torios relacionados ao sono. Esses dis-
turbios envolvem pausas repetidas na
respiracao ou uma reducao significativa
do fluxo respiratério durante o sono.

Frequentemente, esses sinais passam
despercebidos por muito tempo, pois nem
sempre sao acompanhados de ronco alto.

Entre os sinais mais comuns estao o
sono agitado, os despertares frequentes, a
respiracao bucal, a dificuldade de concentra-
cao e a sonoléncia excessiva durante o dia.

Quando nao tratada, a apneia do sono

pode ter impactos negativos no desenvol-
vimento fisico e mental da crianca.
Nossa clinica também esta voltada
para o atendimento infantil. E a Odontolo-
gia Focada na Respiracao, com um olhar
atento a relacao entre respiracao, sono

desenvolvimento.




MEDICAO DA OCLUSAO

Overjet e Overbite:
entenda a diferenca

Em termos profissionais, o overjet cor-
responde a sobreposicao horizontal dos
incisivos centrais superiores em relacao
aos incisivos centrais inferiores.

Em termos simples, € o quanto os den-
tes anteriores superiores se projetam
para a frente em relacao aos dentes ante-
riores inferiores.

O overjet € medido com a sonda posicio-
nada horizontalmente, e o valor considerado
normal é de aproximadamente 2 a 3 mm.

Uma dica para memorizar: pense em
um jet (jato). Os jatos voam na horizontal,
assim como o overjet € medido horizontal-
mente.

Sobremordida (Overbite)

A sobremordida, ou overbite, correspon-

Curiosidades sobre o sono

1. Algumas pessoas podem cochilar com
os olhos abertos sem sequer perceber.

2. Adultos que nao dormem o suficien-
te tendem a ficar letargicos, enquanto cri-
ancas privadas de sono podem apresen-
tar maior agitacao e hiperatividade.

3. Os seres humanos passam cerca de
um terco de suas vidas dormindo.

4. Cerca de um em cada cinco adultos
nao dorme o suficiente.

5. Uma alteracao no reldgio biologico
faz com que a maioria dos adolescentes
nao sinta sono antes das 23h ou ainda
mais tarde.
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overbite \

overjet

de a sobreposicao vertical dos incisivos
centrais superiores sobre 0s Iincisivos
centrais inferiores.

Em termos simples, é o quanto os den-
tes superiores cobrem os dentes inferio-
res na direcao vertical.

A sobremordida € medida com a sonda
posicionada verticalmente. O valor consi-
derado normal € de aproximadamente 2 a
3 mm, correspondendo a cerca de 20% a
30% da altura dos incisivos inferiores.

Para memorizar: a sobremordida repre-
senta a cobertura dos dentes inferiores
pelos superiores e, por isso, € medida na
direcao vertical.

VOCE SABIA?

6. Os primeiros aparelhos de CPAP utili-
zados no tratamento da apneia do sono
foram desenvolvidos a partir de equipa-
mentos adaptados, incluindo aspiradores
de po.

7. O consumo de cafeina durante o dia
pode afetar a qualidade do sono a noite.

8. O sonambulismo pode fazer parte do
desenvolvimento normal dos padroes de
sono durante a infancia.

9. As criancas tendem a adormecer

mais rapidamente e a dormir por mais

tempo quando vao para a cama antes ¢

SONO TRANQUILO

Pratique a higiene do sono

e durma melhor

Retirar-se para um ambiente conforta-
vel, com o minimo de interrupc¢oes, facili-
ta o adormecimento e proporciona um
sono mais profundo. O que vocé conso-
me durante o dia e antes de dormir tam-
bém desempenha um papel importante
na qualidade do sono.

Crie um santuario do sono

1. Reduza ou mascare os ruidos. Corti-
nas pesadas e tapetes podem ajudar a
absorver o som. Um aparelho que emita
ruido branco ou uma gravacao de sons re-
laxantes, como chuva caindo, pode ajudar
a mascarar os ruidos externos.

2. Minimize a entrada de luz. Conside-
re usar cortinas ou persianas que blo-
queiem a luz, especialmente se houver
iluminacao externa no quarto.

3. Troque o colchao e os travesseiros
se estiverem desgastados ou desconfor-
taveis.

4. Mantenha o quarto ligeiramente
fresco. A maioria das pessoas dorme me-

lhor em um ambiente fresco.
Uma temperatura entre 18 °C e
20 °C pode favorecer o sono.

5. Use o quarto principalmente
para dormir e para momentos
intimos.

6. Evite que criancas e ani-
mais de estimacao durmam no
quarto, se isso estiver prejudi-
cando a qualidade do seu sono.

7. Deixe aparelhos eletronicos
e itens relacionados ao trabalho
em outro comodo, sempre que possivel.

Alimentos e substancias:
atencao ao consumo

Nao deixe que alimentos e outras subs-
tancias interfiram em uma boa noite de
sSono.

1. Faca as refeicoes da noite pelo me-
nos trés horas antes de dormir.

2. Evite o consumo de alcool a noite.
Embora o alcool possa causar sonoléncia
inicialmente, apds algumas horas ele
pode interferir no sono, favorecer desper-
tares e dificultar o retorno ao sono. Além
disso, pode piorar o ronco e reduzir 0 Sono
REM, uma fase importante do sono para
a fungao cognitiva e a salude mental.

3. Evite cafeina apds o almoco se ela
costuma causar insonia ou prejudicar seu
sSono.

4. Evite fumar. A nicotina € um estimu-
lante e pode interferir no sono noturno,
além de provocar diversos outros efeito
nocivos a saude.
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