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Vocé ronca?

()sim()nao

Vocé tem algum problema com o sono?
() sim()n&o)

Vocé dorme com a boca aberta?
()sim()nao

Vocé sente cansaco durante o dia?
()sim()ndo

Vocé acorda com a boca seca?
()sim()nao

Se vocé apresenta estes sintomas,
é importante o acompanhamento
de profissionais da saude

Cuide da sua respiragao:

Lave sempre bem o nariz, use o soro
fisioldgico, principalmente quando o ar esté
muito seco;

Beba bastante agua;
Cuidado com a
temperatura;

Evite ficar perto de pessoas que fumam;

Se vocé possui alergias, evite ter cortinas,
tapetas e carpetes em sua casa,
principalmente em seu quarto.

mudanga brusca de

Por que as pessoas roncam?

O ronco é uma vibracao dos tecidos da gargante
que ocorre quando o ar encontra alguma
dificuldade para passar, isto pode acontecer
devido a obesidade, envelhecimento, cansaco,
posicdo ao dormir, consumo de alcool e
remédios, entre outros.

Entenda quais os prejuizos
causados pela respira¢do oral

Faz com que o crescimento da face fique
desequilibrado e desarmonico, porque o ar nao
passou pelo nariz o suficiente para estimular o
desenvolvimento dos ossos e manter o espago
interno, além de aumentar as chances de
episodios gripais e alergias.

Como identificar um
respirador oral

Normalmente, tem um rosto muito caracteristico.
Pode apresentar:

-\\ —
FaAcE
ALOMGADA A
Ldozos
& RESSECADOS
E HIPOTONICOS
' P— -,
@) @ OLMETRAS
e &
b~
/ FROTRUSAD
* DA ARCADA
\‘ m SUPERIOR
OLHOS 2 e
cafoos ] 7 f
\ ) RETRUSAD A 4
RCAD A g—
- DA Al ﬁl 4 ’
LABIOS
ENTREABERTOS —

Vocé apresenta algum dos
problemas citados?

Vocé tem dificuldade em respirar pelo nariz?
()sim()nao

Vocé respira pela boca?

()sim()nao

Vocé temresfriados frequentes?

()sim( )nao

Vocé tem coceira no nariz?

()sim( )nao

Vocé tem o nariz entupido?

()sim()nao

Vocé espirra varias vezes em seguida?
()sim()nao

Vocé apresenta secregdo no nariz frequentemente?
()sim( )nao

() Pelonariz
() Pelaboca
() Pelabocae nariz

Qual o modo certo de
respirar?

S

O modo correto de respirar dirante o repouso é
pelo nariz.

Porém. durante a préatica de exercicios, fala e
canto, necessitamos de uma quantidade maior
de ar, desse modo, podemos respirar também
pelaboca

Por que respirar
pelo nariz?

O nariz umidifica, aquece e filtra o ar, ajudando a
prevenir resfriados, alergias e outras doengas
respiratorias.

Respirar pelo nariz também é importante para
gue possamos sentir o gosto e o cheiro dos
alimentos.

Ao passar pelo nariz, o ar estimula o
desenvolvimento dos ossos do rosto e o espago
interno da boca e do nariz, prevenindo
problemas de crescimento da face e alteragoes
na posicao dos dentes.



Apneia obstrutiva
do sono

Apneia do sono é o nome dado a uma
parada respiratéria que ocorre durante o
sono, sendo que a quantidade de vezes
que isso ocorrer definird a gravidade do
problema.

Sindrome da Apneia
obstrutiva do sono

(SAOS)

A Sindrome da Apneia Obstrutiva do Sono
(SAQS) é uma doenca que esta associada a
diversos sintomas como sonoléncia excessiva
durante o dia, irritabilidade, dificuldade de

memodria e concentracgao, sono agitado, dor de
cabeca ao acordar, dificuldades para raciocinar
e realizar as atividades didrias. Além disso, a
OS aumenta as chances de uma pessoa ter
doengas cardiacas e acidentes vascular
encefalico (AVE)

O ronco é o sintoma mais comum.

presenta estes sintomas citados, o ideal
sultar um médico especialista em Sono.
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