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O sono inadequado é uma das partes mais comuns e mais subestimadas da recuperacéo apds cirurgia de
membro superior. A dor, um brago que nio consegue se acomodar e o uso de uma atadura trabalham contra um
bom descanso noturno. A parte tranquilizadora é que isso é temporario, segue um padrdo bastante previsivel e

hé muito o que se pode fazer para ajudar.

O que esperar

O sono costuma piorar um pouco antes de melhorar, e o cronograma depende da sua cirurgia.

» Apés a reparacio do manguito rotador, o sono frequentemente atinge seu pior nivel por volta da segunda
semana, quando o ombro estd mais sensivel. A maioria dos pacientes retoma o padrdo de sono anterior a

cirurgia por volta das seis semanas, e a perturbacéo se resolve em grande parte até os trés meses.

« Apés a substituicdo do ombro, ¢ Util saber que a maioria dos pacientes também dormia mal antes da
cirurgia; o sono perturbado afeta a grande maioria das pessoas com um ombro artritico. A melhora é real,

mas gradual: espere pouca mudanga nas primeiras seis semanas, seguida de ganhos constantes.

« Apés aliberacio do tinel do carpo, o sono costuma ser uma das primeiras coisas a melhorar. O despertar
noturno classico com a méo dormente e dolorosa geralmente melhora nas primeiras uma ou duas semanas,

e, para muitas pessoas, é o beneficio mais perceptivel da cirurgia.

+ Apos cirurgias da méio e procedimentos menores, a pulsagiio nas primeiras noites é normal e geralmente

se resolve rapidamente & medida que a ferida cicatriza.

Independentemente da sua cirurgia, o padrdo geral é o mesmo: mais dificil na primeira ou segunda semana, com

melhora clara até as seis semanas.
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Por que o sono fica mais dificil apds a cirurgia

Varios fatores se somam:
« Deitar-se aumenta a pressio em um membro recém-operado, de modo que a dor latejante e a sensagéo de
desconforto costumam ser piores a noite do que durante o dia.

« Vocé nio consegue assumir sua posicdo habitual. Dormir do lado operado é desconfortavel ou néo é

permitido, e os que dormem de lado levam tempo para se adaptar.
« A tip6ia mantém o brago seguro, mas torna dificil rolar e encontrar uma posigdo confortavel.

+ A dor acorda vocg, e a privacdo de sono faz com que a dor pareca pior no dia seguinte. E facil entrar em

um ciclo vicioso; quebra-lo é o objetivo dos passos abaixo.

O que ajuda

Posicio

« Ap0s a cirurgia de ombro, muitos pacientes dormem muito melhor apoiados: em uma poltrona reclinavel ou
com um travesseiro em cunha atras das costas e da cabega, nas primeiras duas semanas. Deitar-se

completamente plano frequentemente piora a dor no ombro.
« Apoie o bra¢o operado em um travesseiro para que ele ndo fique pendurado ou arrastando.

« Use o seu talabarte a noite exatamente conforme instruido (ver Usando um talabarte). Ele protege a

reparagdo e impede que vocé role sobre o brago operado.

Controlar a dor antes de dormir
« Tome seus analgésicos regulares em horarios programados para que eles estejam fazendo efeito antes de
deitar, e ndo depois que a dor o acordar (ver Controlando a dor apds a cirurgia).

« Um unico comprimido de resgate antes de dormir geralmente é tudo o que é necessario na primeira ou

segunda semana.

« Gelo e elevagdo a noite reduzem o inchaco e a dor noturna (ver Calor versus gelo).

Habitos de sono

« Mantenha um horario regular para dormir e acordar, mesmo enquanto estiver em casa € menos ativo.
« Reduza a cafeina ap6s o almoco e o uso de telas na hora anterior ao sono.

« Um quarto escuro, fresco e silencioso, juntamente com uma rotina breve de relaxamento antes de dormir,

realmente ajudam.
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Medicamentos e sono

A maioria dos disturbios do sono é melhor tratada controlando a dor, em vez de usar comprimidos para dormir.
Evitamos o uso regular de sedativos, pois perdem rapidamente o efeito e néo interagem bem com analgésicos

fortes.

Para alguns pacientes com problemas no ombro, podemos sugerir melatonina nas primeiras semanas; ha
evidéncias razoaveis de que ela melhora o sono inicial apés cirurgia artroscépica do manguito rotador, e é um

tratamento suave. Consulte-nos se achar que pode ajudar.

Se vocé estiver tendo dificuldades sérias com o sono apesar dessas medidas, informe-nos em vez de recorrer a

medicamentos para dormir sem prescri¢do; preferimos revisar primeiro o controle da sua dor.

Se vocé tem apneia do sono

Se vocé utiliza uma maquina de CPAP ou foi diagnosticado com apneia obstrutiva do sono, informe-nos e ao
anestesiologista antes da sua cirurgia e leve sua maquina ao hospital. Pacientes com apneia do sono apresentam
uma taxa ligeiramente maior de complicagdes médicas de curto prazo apds a artroplastia do ombro, embora o
resultado a longo prazo da articulag¢do em si nédo seja diferente. O bom manejo no periodo perioperatério é

fundamental.

Quando nos ligar

« Dor que estd a piorar em vez de melhorar apds os primeiros dias, ou que os seus medicamentos ndo estéo a

controlar
« Dor intensa nova que surgiu de repente
« Uma ferida que estd cada vez mais vermelha, quente, inchada ou a libertar liquido
« Febre ou sensacdo de mal-estar geral

« Dor ou inchaco na panturrilha, dor no peito ou falta de ar: dirija-se a urgéncia
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