Menopausa e

apneia obstrutiva

do sono
® Sabia que...?

As mulheres que passam pela
menopausa tém mais 50% de
probabilidade de desenvolver

apneia obstrutiva do sono (AOS) em

comparacdo com aqueldas em
estdgios pré-menopausa e o
agravamento dos sintomas é
comum.

Como a menopausa afeta a apneia do sono?

Antes do inicio da menopausa, niveis mais
elevados de estrogénio e progesterona
podem ajudar a proteger as mulheres da AOS:
Estas hormonas mantém o tonus muscular
das vias respiratorias e evitam o seu colapso.

No entanto, a medida que os niveis diminuem
durante o periodo da menopausa e caem para
o nivel mais baixo, a prevaléncia e a gravidade
do disturbio do sono podem aumentar:”

O
As flutuacdes hormonais também
podem afetar a AOS de outras maneiras.

A menopausa esta associada a um
metabolismo mais lento, o que pode levar a
um aumento de peso e a uma maior
circunferéncia do pescoco.

Estas alteracdes podem alterar o formato
das vias aéreas superiores e, para algumas
mulheres com AQOS, tornar os sintomas mais
graves.?

Considere fazer mudancas no estilo de vida para aumentar os

beneficios do CPAP

Embora permanecer ativo e
saudavel seja importante em
qualquer fase da vida, para
mulheres na menopausa com AOS,
a pratica de exercicio pode ajudar a
reduzir os sintomas.

Manter uma dieta equilibrada
e nutritiva também pode
contribuir para melhores
resultados, por isso
certifique-se de comer bem.

Se esta a passar pelo processo da menopausa, ou ja passou, e deseja
saber mais sobre como gerir com eficacia a sua apneia do sono, fale

com um profissional de saude.
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