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Capitulo 15

InsOnia
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Insonia
Introducao

Um disturbio do sono é definido por
mudancas nos habitos de sono ou padroes
que afetam negativamente a satide ou a fun-
cao de uma pessoa. Existem muitos tipos
de disturbios do sono, os dois mais comuns
sendo apneia do sono e insdnia. A insonia é
um disturbio no qual as pessoas tém dificul-
dade em cair ou permanecer dormindo. Insé-
nia primaria e insonia secundaria sdo os dois
principais tipos de desordem. InsOnia pri-
maria é quando uma pessoa tem problemas
de sono que ndo estdo correlacionados ou
causados por outro problema ou questdes de
saude. A insbnia secundaria, por outro lado,
é causada por algo mais como: depressao, ar-
trite, dores, cancer ou por estar usando uma
substancia como drogas ou alcool.

Sintomas de insonia

Acordando frequentemente durante a
noite
Tendo problemas para voltar a dormir
Dificuldade em adormecer
Acordar cedo demais de manha
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- Sentindo-se cansado ao acordar
- Irritabilidade
- Problemas de memoria / concentracao

Acredita-se que 1 em cada 4 pessoas
sofram de algum tipo de ins6nia leve, e que
a maioria das pessoas experimentara insénia
durante a sua vida. Para um profissional de
saude diagnosticar insdnia, eles podem fazer
algumas coisas diferentes. Um exame fisico,
um histdrico médico e do sono e, possivel-
mente, manter um diario do sono por uma
semana ajudara um profissional de satude a
entender melhor a insénia. As vezes as pes-
soas sao encaminhadas para um centro de
sono onde eles passam por um estudo do
sono em um laboratério ou com uma ma-
quina em casa.

Existem muitas opcoes de tratamento
para ajudar a melhorar a ins6nia. Mudanca
de habitos de sono, terapia de luz e te-
rapia cognitiva comportamental sdo todas
as opcoes nao medicamentosas para melho-
rar os sintomas de insonia. Um tratamento
comum para a insOnia sdo medicamentos
como pilulas para dormir, mas estes podem
ter efeitos colaterais desagradaveis. Muitos
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medicamentos para dormir sao viciantes e
podem aumentar muito a probabilidade de
uma overdose inesperada de opioides, na-
queles que usam opioides para dor. Muitas
medicacoes para dormir nao sao para uso
diario a longo prazo, e podem ser viciantes.

Tratamento com CBD

Embora ndo haja muitas evidéncias
clinicamente comprovadas sobre CBD e inso-
nia, existem alguns estudos feitos mos-
trando um beneficio potencial, mas ndo da
maneira que se pode pensar. Ao contrario do
THC, descobriu-se que o CBD da atenc¢ao mo-
deradamente em doses habituais, ao invés
de sedativo. Numerosos estudos foram fei-
tos com Cannabis com THC, que apontam a
Cannabis inteira como um eficaz tratamento
para insdnia. O CBD, por outro lado, ainda
pode ser eficaz em ajudar no tratamento da
insonia, mas de forma diferente da maneira
da Cannabis com THC.

Em um estudo feito por Anthony N.
Nicholas, MD, PHD, et al. descobriram que
15 mg de THC provaram ser sedativos, en-
quanto 15 mg de CBD tinham propriedades
que realmente aumentaram a atividade de
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vigilia durante o sono e neutralizam o efeito
sedativo do THC. Este estudo, assim como
alguns outros, descobriram que o CBD cau-
sou em seres humanos ou roedores, o estado
de alerta, em vez de sonolento. Portanto,
concluiu-se que enquanto o CBD ndo é um
tratamento eficaz para disturbios do sono em
termos de cair no sono e permanecer dor-
mindo, é eficaz na reducao da sonoléncia e
fadiga. Um sintoma comum de pessoas com
disturbios do sono é se sentir cansado du-
rante todo o dia devido ao sono curto ou
inquieto. O CBD pode ajudar no tratamento
deste sintoma, fornecendo estado de alerta e
um sentimento de energia ao longo do dia.

Separadamente, o CBD demonstrou re-
duzir significativamente a ansiedade e senti-
mentos de “estresse”, isso é discutido em de-
talhes em um capitulo posterior. Ao reduzir a
ansiedade e os niveis de estresse percebidos,
muitas vezes as pessoas conseguem adorme-
cer mais facilmente.

Dosagem

Nao recomendado. CBD perto da hora
de dormir pode realmente aumentar a vigi-
lia. No entanto, se percebido estresse ou que
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