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O SONO NAO DEVE
COMPROMETER SEUS
PROJETOS PARA 2023

2023 esta chegando e é importante incluir na lista de metas a melhoria da
qualidade do sono a fim de que eventuais distdrbios ndao comprometam
seus objetivos pessoais e profissionais para o novo ano.

Muitas pessoas sofrem com distirbios do sono e nem se dao conta de o
quanto isto implica na sua qualidade de vida. Mas, o que sao disttirbios do
sono? E um conjunto de diferentes doengas e condigdes capazes de afetar
o sono dos pacientes, impedindo-o por completo de dormir ou tornando o
sono insuficiente, ou seja, mesmo quando o paciente dorme, ele nao con-
segue se sentir descansado ou mesmo recuperado.

E fato que o ritmo agitado da vida moderna tem feito a populagao dormir
cada vez menos. Entre os disturbios do sono mais comuns estdo a insonia,
0 TONCo € a apneia.

Também ja é consenso que a qualidade do nosso sono estd intimamente
relacionada a nossa qualidade de vida. Ou seja, mais do que comprometer
as noites de descanso, esses disturbios podem efetivamente impactar nos-
sa saude fisica, cognitiva e emocional ou ainda serem sinais de doencas
bem mais complexas.

Diversos estudos ja comprovaram que a falta de sono aumenta riscos em
cardiopatas e piora crises em portadores de dor cronica. Por outro lado,
uma noite bem dormida pode reduzir o risco de obesidade e hipertensao,
além de proteger contra o declinio cognitivo relacionado as deméncias.

O sono reparador também é associado a diminuigao das taxas de depres-
sdo e a regulacdo de vérias funcoes, sejam elas fisicas ou mentais, que
garantem a vitalidade geral do nosso organismo. Dessa forma, dormir bem
ao longo da vida é também essencial para um envelhecimento saudavel.
E durante o sono que o nosso organismo se restaura, equilibrando a produ-
¢do de hormonios, fortalecendo a imunidade e fixando o aprendizado. A
privacdo do sono pode atrapalhar desde o desempenho fisico a produtivi-
dade no trabalho até as relagdes sociais.

Tipos de disttrbios do sono

Entre os principais tipos de disttrbio do sono, podemos destacar:

* insoOnia;

* apneia do sono;

* paralisia do sono

* sonambulismo;

* sindrome das pernas inquietas;

¢ bruxismo;

* narcolepsia;.

Causas

De modo geral, existem muitas causas para os distirbios do sono. Uma
das principais é o estresse. Pacientes que trabalham sob pressao podem
apresentar, por exemplo, distirbios do sono como a insénia e o bruxismo
(ranger os dentes durante a noite).

Insénia e sonambulismo também podem ser causados devido ao efeito co-
lateral de alguns medicamentos. Uma das principais causas da apneia do
sono é o excesso de peso.

Ja a sindrome das pernas inquietas e a narcolepsia sdo causadas por desor-
dens neuroldgicas.

Sintomas

Podemos destacar como sintomas ou sinais dos disttirbios do sono os se-
guintes sintomas:

* Dificuldade de pegar no sono a noite;

* Cansago e sonoléncia durante o dia;

¢ Irritagdo constante;

* Falta de concentragio;

¢ Ansiedade;

* Depressao;

¢ Roncar durante a noite;

* Mesmo ao dormir durante a noite, acordar cansado e sem a sensagao de
ter dormido o suficiente;

* Dor de cabega.

Diante de sintomas, é importante recorrer a um especialista para que exa-
mes clinicos e especializados possam dar o devido diagnéstico e para que
seja adotado o melhor tratamento e elevar a sua qualidade de vida, muito
necessaria para que todos nés possamos correr atrds de nossos objetivos
de vida e realiza-los.

Dr. Aderson Santos Botti é otorrinolaringologista
no Instituto do Sono e Otorrino de Mato Grosso
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Samae promove limpeza
de lagoas anaerobias
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Trabalho realizado nesta quarta

Trabalho

melhora eficiéncia
no tratamento

do esgoto
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O Prefeito Municipal
Vander Masson foi ve-
rificar na manha desta
quarta-feira, 28, o traba-
lho que vem sendo fei-
to na Estacdo de Trata-
mento de Esgoto (ETE),
acompanhado do diretor
do Servigo Auténomo
Municipal de Agua e
Esgoto (Samae), Heliton
Oliveira. Na ocasiao ele
anunciou que ha um es-
tudo em andamento para
indicar a melhor concep-
¢do para ampliar a capa-
cidade de tratamento de
esgoto. “Temos aproxi-
madamente 35% de rede
instalada e nao ligada.

Precisamos ampliar o
sistema e garantir o tra-
tamento. 2023 vai ser um
ano de boas noticias nes-
sa area”, comentou.

O municipio de Tan-
garda da Serra coleta e
trata 23% do esgoto que
produz, isso representa
8.809 ligagbes. Percen-
tual bem abaixo do que
é recomendado. Para se
ter uma ideia, o recém
aprovado Marco Legal do
Saneamento Basico esta-
belece que até 2033, 90%
da populagdo brasileira
tenha seu esgoto coleta-
do e tratado. O sistema
de tratamento de esgoto
ativo no municipio tem
capacidade para tratar 50
litros de esgoto por se-
gundo e essa capacidade
vinha se deteriorando ao
longo dos dltimos anos.

Para retomar a eficién-
cia do sistema e devolver
ao Corrego Ararao um

produto final mais apu-
rado (efluente de esgoto
tratado), o Samae esta
fazendo a dragagem das
duas lagoas anaer6bias —
as que recebem o esgoto
bruto —. Para isso foi con-
tratada a empresa Anténio
Correia dos Santos Junior,
ao custo de R$ 145.991,25.
A execucao dos servigos
estd estimada para 10
dias.

Conforme o diretor da
autarquia, uma limpeza
como esta deveria ser fei-
ta pelo menos uma vez ao
ano: “O sistema estd em
funcionamento ha mais de
15 anos e nunca foi feita
uma limpeza assim”, dis-
se. O lodo acumulado ao
longo de todos esses anos
estd sendo transferido
para uma lagoa préxima,
que servira como leito de
secagem e, posteriormen-
te podera ser utilizado
como fertilizante.
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O Governo do Estado,
por meio da Secretaria de
Estado de Infraestrutura e
Logistica (Sinfra/MT), ja
entregou 149 mil lumina-
rias de LED, de um total de
385.489 adquiridas, a 101
municipios, para moderni-
zagdo da iluminagao pu-
blica estadual. A agao esta
inserida no programa MT
Iluminado, langado pela
atual gestao.

Dos 141 municipios, 136
que ja aderiram ao pro-
grama serao beneficiados
- outros cinco (Agua Boa,
Barra do Gargas, Carlinda,
Feliz Natal e Primavera do
Leste) ja possuem progra-
mas proprios ou firmaram
parcerias com esta fina-
lidade. Com isso, Mato
Grosso serd o primeiro es-
tado brasileiro a ter 100%
de suas cidades totalmente
iluminadas com LED.

A quantidade de lumi-
nérias a ser repassada aos

municipios foi informada
pelas prefeituras, ainda
durante a fase inicial de
adesdo ao projeto. “Este é
um dos maiores programas
que o Governo do Estado
estd fazendo. Estamos to-
dos muito felizes, porque
temos a clara dimensao do
que isso vai representar no
dia a dia das pessoas”, fri-
sou o governador Mauro
Mendes durante a assina-
tura do contrato com as
empresas que venceram o
processo licitatorio.




