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Prefácio


Prezado leitor


 Você acaba de adquirir mais uma fonte de conhecimento com o selo de qualidade LeBooks. 


 A editora LeBooks sempre se esforça para ser o mais precisa e completa possível na publicação de seus eBooks. No entanto, em virtude da rápida evolução das ciências e particularmente da medicina, novas descobertas e abordagens surgem com frequência. É fundamental o seu acompanhamento e pesquisa da evolução do assunto. 


 Como leitor, é importante a consciência de que nos eBooks de aconselhamento prático nas áreas terapêuticas, assim como em qualquer outra atividade, não há 100% de garantias de resultados, principalmente em razão das peculiaridades de cada indivíduo e de cada situação. Os leitores estão advertidos para responderem por seu próprio julgamento sobre suas condições individuais e agir em conformidade com elas, sempre com o auxilio de um profissional. 


 Este eBook não foi planejado para uso como um oráculo ou fonte legal de nenhuma atividade. Mas é um guia introdutório que pode auxiliá-lo sobremaneira a ter uma excelente visão do assunto abordado, facilitando o diálogo com o profissional de sua confiança.  
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INTRODUÇÃO


É fato que todos nós precisamos de uma boa noite de sono. Na verdade, mais do que isso, o sono é absolutamente necessário para nossa saúde, como discutiremos em detalhes mais adiante.  


Dado que o sono é parte essencial na vida de nossas vidas, nada deve perturbar ou dificultar esse sono de forma que possamos colher seus benefícios, certo?


Então, não tem muita lógica que uma das causas mais comuns dos distúrbios do sono, o ronco, seja motivo de tantas piadas. E embora seja visto dessa forma, trata-se de algo sério.  


Para milhões de pessoas em todo o mundo, o ronco não é piada. É uma condição angustiante durante as horas de sono e que tem efeitos adversos sociais e clínicos, não só para o paciente, mas também para quem está à sua volta.


E, provavelmente, o pior é que não importa quem você seja ou onde vive, cada um de nós conhece alguém que ronca. De fato, há provavelmente um punhado de adultos na face do planeta Terra que não teve uma noite de sono perturbado por estar na mesma casa, ou cama, com alguém que sofre de ronco crônico.


Trata-se de um problema que não deve ser tratado com displicência pois  afeta milhares de pessoas e seus familiares em todo o mundo.


Como a maioria das afecções, existem muitas abordagens diferentes para ajudar os roncadores a superar seus problemas.


Alguns desses tratamentos são eficazes, outros são consideravelmente paliativos. Da mesma forma, alguns métodos para banir o ronco são completamente naturais, e outros não.


O principal propósito deste manual é apresentar-lhe as muitas “curas” naturais para o ronco, assim como ideias e conceitos sobre o assunto que provavelmente você não ainda não havia atentado. 


A verdade é que o ronco pode destruir uma noite de sono, não só para os pacientes, mas também aqueles que os rodeiam. E isso tem um custo alto, portanto, antes de olhar para as causas e tratamentos naturais para o ronco, vamos verificar por que o sono desempenha um papel tão importante para todos nós.
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1 – QUAL É O GRANDE PROBLEMA DO RONCO?


Por definição, o ronco envolve uma pessoa que está dormindo e produzindo sons muito bem audíveis. Embora o ronco possa não incomodar diretamente a pessoa que tem esse hábito,  ele pode causar muito e sofrimento para as pessoas que convivem com ele. 
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Em particular, o parceiro de uma pessoa que ronca regularmente esta sujeita a passar muitas noites em claro, sendo privado de seu sono. Isso acaba por levar não só a problemas associados à falta de sono, sobre os quais falaremos nas páginas seguintes, mas também pode causar graves perturbações nos padrões normais de vida dessas pessoas. 


Por exemplo, um estudo nos EUA detectou que mais de metade dos pacientes com ronco regular não dividiam o mesmo espaço para dormir que seus parceiros. Na verdade, se mudaram para um quarto alternativo e foram obrigados a dormir lá até que o problema fosse tratado, caso contrário, seus parceiros nunca conseguiriam ter uma noite de sono decente.


A conclusão é que o ronco exige uma compreensão e um esforço muito grande em termos de relações interpessoais para as pessoas afetadas pelo problema. Na maioria dos casos, a pessoa que sofre de ronco regular, preocupa-se muito mais sobre o aspecto da tensão social causada do que qualquer problema médico que podem, ou não estar associados com o hábito de roncar.


Os cientistas e médicos envolvidos nesse estudo também descobriram que muitas pessoas cujo parceiro sofre de ronco regular dão grande ênfase ao constrangimento social que sofrem cada vez que dormem no mesmo ambiente com outras pessoas, mesmo que em sua própria casa. Com efeito, para essas pessoas, feriados e fins de semana, são algo que eles nem sequer se permitem considerar.  


Em termos puramente médicos, o ronco em si, é geralmente considerado como uma aflição menor. No entanto, o estudo escocês, concluiu, que o prejuízo global de estilo de vida, ocasionado pela convivência com um roncador, foi significativo, e que um grande número de dificuldades matrimoniais foram causadas e exageradas, como resultado do problema.


Na verdade, concluíram o estudo, demonstrando que a vida social e pessoal dos que roncam, e suas famílias, melhoraram de forma significativa a partir do momento em que estas pessoas tiveram a doença tratada cirurgicamente.


Adicione-se isso ao fato de que, segundo o site da Associação Britânica de ronco e apneia do sono (British Snoringand Sleep Apnoea Association), o ronco pode causar problemas sexuais e que de acordo com os resultados de uma pesquisa detalhada sobre este assunto, muitos casais nunca dormiram juntos, porque um dos parceiros tinha um problema grave com o ronco!
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