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A Associacdio Brasileira do Sono e a Associagdio Brasileira de Medicina do Sono
querem credenciar os laboratérios do sono e servigos de polissonografia domiciliar
para alcangar a qualidade maxima dos estudos do sono no Brasil.

Selo Laboratdrio Credenciado

Selo Servico Domiciliar Credenciado

* CLINICA DE DISTURBIOS DO SONO Bauru/ SP

* INPULSO - INSTITUTO DO PULMAO E DO SONO

* NEUROCLINICA LTDA

« CLINAR- CLINICA DE PNEUMOLOGIA
EDISTURBIO DO SONO

* HOSPITAL UNIVERSITARIO DE BRASILIA
PROF.DR. CARLOS VIEGAS

LABSONO - HOSPITAL ANCHIETA
PROF. DR. PAULO TAVARES

Belo Horizonte / MG
Botucatu/SP

Brasilia/ DF
Brasilia / DF

Brasilia / DF

CEPES - CENTRO DE PESQUISA DO SONO
CLINICA SANTA MARIA

Cachoeiro de itapemirim / ES
Campina Grande /PB

NEUROSONO - CLINICA DE NEUROLOGIA
E DISTURBIO DO SONO Campo Grande / MS
Canoas /RS
Cascavel /PR
Cascavel /PR

Caxias do Sul /RS

CLINICA OTORHINUS
CIONHIPINUS

* INSTITUTO DO PULMAO

* LABORATORIO DE PSG - DR. TRENTIN

LABORATORIO DO SONO — DIAGNOSTICO
E TRATAMENTO DOS DISTURBIOS DO SONO

« CLINICA NEUROPULMONAR - LABORATORIO
DO SONO

* SAO MARCOS PNEUMOLOGIA
+ INSTITUTO DO SONO DE PELOTAS

Cricitima /SC

Fortaleza / CE
Joinville / SC
Pelotas /RS

PULMOCLINICA Blumenau /SC
CLINICA OTORHINUS Canoas /RS
LABORATORIO DO SONO — DIAGNOSTICO

E TRATAMENTO DOS DISTURBIOS DO SONO Cricitimai /SC

Acesse os sites da ABS e da ABMS para mais informacoes:
www.absono.com.br [ www.abmsono.org

LA\

os laboratérios / servigos credenciados séio
divulgados nos sites da ABS e da ABMS e recomendados aos pacientes
que nos procuram em busca de informagoées;

a ABS e a ABMS também divulgam nas Redes

Sociais essa prestacdo de servigo & populagdo;

além do certificado, o laboratério / servigo recebe um selo
digital com validade de 01 (um) ano atestando o credenciamento;

* CLINICA DO SONO
* DEPARTAMENTO DE NEUROBIOLOGIA CLINICA
- SONOLAB
+ CARLOS BACELAR CLINICA LTDA
INSTITUTO DO SONO DE SANTOS
+ CEMA
FLEURY
HOSPITAL PAULISTA
HOSPITAL SAO PAULO
HOSPITAL SIRIO LIBANES
« INSTITUTO DO SONO - MARSELHESA 500
INSTITUTO DO SONO - MARSELHESA 524
INSTITUTO DO SONO - NAPOLEAO DE BARROS 925
LABORATORIO DE NEUROFISIOLOGIA
« LABORATORIO NASA
« NEURONET - HOSPITAL SAO LUIZ
* LO.& W NEUROFISIOLOGIA CLINICA LTDA
« CENTRO DE MEDICINA DO SONOLTDA
* NEUROMEDI - DR CARLOS DE OLIVEIRA FILHO
« SLEEPLAB

+ CLINICA NEUROLOGICA - INSTITUTO

Pelotas /RS
Porto Alegre /RS
Porto Alegre /RS
Rio de Janeiro /RJ
Santos/SP

Séio Paulo / SP
Séio Paulo / SP
Sdo Paulo /SP
Séo Paulo / SP
Séio Paulo / SP
Sdo Paulo/SP
Sdo Paulo / SP
Sdio Paulo / SP
Séo Paulo /SP
Sdo Paulo / SP
Scio Paulo / SP
Taguatinga / DF
Uberiéndic / MG
Vitoria / ES
Vitéria /ES

DE NEURODIAGNOSTICO DO AMAZONAS Manaus [ AM

- SONOLAB Porto Alegre /RS
- SAUDE SERVIGOS MEDICOS Salvador/BA

- SLEEPLAB Vitéria / ES
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.fala, presidente

Caros colegas,

E com imensa satisfacdo que anuncio boas noticias: o
crescimento cada vez mais constante da nossa entidade
e a atuacao consolidada das nossas regionais resultaram
no grande sucesso da Semana do Sono 2021, que este
ano foi 100% virtual.

Inundamos as nossas redes sociais com gotas de sono e
uma maré de informacoes sobre o tema, alcancando um
numero recorde de pessoas das mais distantes regioes
do nosso pais.

Ao todo, tivemos mais de 400 profissionais envolvidos
voluntariamente que, com suas 73 lives e 46 webinars,
alcancaram em torno de 290 mil interacoes.

Avancamos também com a criacdo de mais um Conselho
da ABS, o de Educacdo Fisica, liderado pelo educador
fisico Marco Tulio.

Ainda este ano, teremos o primeiro curso de Educacao
Fisica da ABS, previsto para o més de maio, integrando os
nossos cursos multidisciplinares de introducdo ao sono.

Outro éxito foi o alcance da nossa pesquisa sobre
o sono dos brasileiros durante a pandemia. Temos
aproximadamente 6.500 questionéarios respondidos.

Todos esses resultados sé foram possiveis gracas ao
envolvimento das nossas regionais, dos gestores da
ABS, ABMS e ABRQOS, além, ¢é claro, daqueles que um
dia j& estiveram na lideranca da nossa entidade e que
se mantém atuantes na disseminacdo das informacoes
que envolvem a Medicina do Sono brasileira e das
nossas acoes.

Estamos nos organizando para o nosso grande
encontro de dezembro: o Congresso Brasileiro do
Sono 2021. J& abrimos, inclusive, as inscricoes para
envio dos trabalhos, cuja data limite é 17/09/2021.
D& uma olhadinha 14 no site do Congresso e veja como
participar: www.sono2021.com.br. Contamos com a
sua participacao!

E outra realizacdo deste comeco de ano foi a
reformulacao do nosso site. Confira o novo layout e
aproveite para baixar a nossa Cartilha O Sono Normal,
disponivel para download: www.absono.com.br.

E que possamos seguir com novas boas noticias,
cumprindo a nossa grande missao!

Grande abraco,

Andrea Bacelar
Presidente da
Associagdo Brasileira
do Sono
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eus almocos no Hospital Oswaldo Cruz

tém se tornado um momento de feliz

descontracdo. O Dr. Joao, cirurgiao
plastico, formado em Sorocaba na década de 60,
é um eximio contador de historias. Fala desde
carros antigos (os préprios), até mesmo sobre
sua familia na Italia. Rimos muito. O Dr. Azevedo,
alegre e comunicativo, nos d& muitos ensinamentos
divertidos. Nesse momento tenebroso quando
sofremos um massacre diario, funéreo e
mididtico, ndo podemos esquecer de nossa
saude fisica e mental. Mens sana in corpore sano.

Nesse nUumero da Sono destaco algumas
matérias associadas a um ano de pandemia.
Uma metandlise publicada no Journal of Clinical
Sleep Medicine, envolvendo 54.231 participantes
de 13 paises, incluindo o Brasil, mostrou um
aumento do numero de distlrbios do sono na
populacao em geral, sendo que nos pacientes
com Covid-19 essa taxa chegou a 74,8%.

A Dra. Luciane Mello, pneumologista, médica do sono
e heroina, atuando na linha de frente, atendendo
pacientes com Covid-19, nos forneceu preocupante
e emocionante entrevista, falando do seu estresse
diario, desde quando chega ao trabalho e no final
de sua missao, quando tira seu uniforme de guerra.
Nosso novo cotidiano passou a ser povoado por
fantasmas, medos, pesadelos, insdnia, ansiedade,
depressao, perda de amigos e parentes, tudo
ampliado pela expectativa de adoecer a qualquer
momento ou, quem ja foi acometido pelo virus, vir
a ser internado, intubado e ter um desfecho fatal.

Nesse exemplar nossos especialistas tambéem
comentam outros temas importantes: a relacéo
do sono com o sistema imunoldgico e a vacina; o
transtorno dos movimentos periddicos dos membros,
mito ou verdade; um sono de boa qualidade e a
importancia de um bom nariz (com selo do Inmetro,
como dizia o Dr. Flavio Alde); bruxismo e pandemia;
zumbido e sono; consequéncias do uso do CPAP em
prematuros. Ah, e o Hora falando de fabulas. Hilario.

O Dr. Azevedo, em nossos encontros, me deu
uma importante licdo. Disse: “Eu ndo tenho
problemas nesse momento de pandemia!”
Perguntei, “Como assim?” Disse, “Tem solucdo?”
Respondi, “Ndo!” Concluiu, “Entdo, se ndo tem
solucdo, ndo tem problema!”. Sabias palavras.

Luciano Ribeiro
Editor-chefe

.desperta brasil

por Luciana Tierno

O que vocé precisa
saber sobre
o sono hormal

NORMAL

Com o proposito de informar a populacao
sobre os conceitos de normalidade
para a duracao e qualidade do sono,
especialistas da Associacao Brasileira do
Sono elaboraram a cartilha O Sono Normal.

O material foi produzido pelos Conselhos de
Cronobiologia, Fisioterapia, Fonoaudiologia,
Psicologia e Tecnologia em Avaliacao
do Sono do Conselho Interdisciplinar
da Associacdao Brasileira do Sono e
pela diretoria da atual gestao da ABS.

A cartilha traz explicacdes sobre a
variabilidade de sono que ocorre em cada
faixa etaria; explica como identificar o
ritmo de sono, respeitando seu cronotipo;
além de conceituar os impactos da
qualidade do sono na alimentacao,
comunicacao e para o equilibrio psicolégico.

Para esclarecer sobre a duracao de
sono mais adequada, duvida muito
comum das pessoas, em geral, os
especialistas explicam que isso depende
de muitas variaveis. A duracao de sono é
dependente de determinantes genéticos e
processos associados ao ritmo circadiano.

A cartilha apresenta os multiplos
aspectos que compdem o sono normal
e aborda a importancia da atuacdo
multidisciplinar para o estudo do sono.

O material estd disponivel gratuitamente
no site da Associacdo Brasileira
do Sono: www.absono.com.br H
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odas as noites me levanto duas a trés
vezes, vou ao banheiro, demoro muito
para pegar no sono novamente. As
vezes ligo TV, desligo e tento dormir
um pouco. Muitas vezes acordo as 5h da manha
e nao consigo dormir mais’, conta a dona de
casa Eunice Simobes, de 80 anos. Em 2020,
em meio a pandemia, ela ficou vilva apos
um longo periodo de cuidados com o marido
acamado devido & doenca de Alzheimer. O sono
intranquilo com despertares noturnos eram
mais intensos quando seu esposo estava vivo
e jad a deixavam com sonoléncia durante o dia.

‘Acredito que o problema do sono esta
muito interligado com as nossas emocoes,
sinto falta e saudades do meu marido. Agora
tenho que resolver muitas coisas e tenho
muitas preocupacdes’, analisa Eunice que,
por ser diabética e idosa, evita sair de casa
e receber visitas por causa da pandemia.

Saude mental e sono

Dona Eunice estd certa.
Sentimentos e preocupacoes
estdo diretamente
relacionados com a qualidade Eunice
A i Simoes
de sono, o que ficou ainda
mais evidente na pandemia
com o aumento de queixas
de insdnia, bruxismo e
apneia do sono. O Journal of
Clinical Sleep Medicine (JCSM)
publicou uma meta anélise de
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Especialistas analisam o impacto da
pandemia na saude mental e no sono

da populacao

por Fabiana Fontainha

44 publicacoes, envolvendo um total de 54.231
participantes de 13 paises, incluindo o Brasil.!

Apds um ano de pandemia, a taxa de problemas
de sono na populacdo em geral foi de 32,3%,
sendo que os pacientes com Covid-19 foram
0 grupo mais afetado, com uma taxa de 74,8%
de queixas de problemas de sono. Ja entre
os profissionais de salde, esse indice foi
alto, de 36%. “Atualmente 1/3 da populacao
sofre de insdnia. Comparativamente aos
dados anteriores a pandemia, em que a
prevaléncia de insénia era de 15%, nos
deparamos com uma piora significativa da
qualidade do sono da populacao mundial.
Aumentou o risco de transtornos mentais
que estao ao lado do sono de ma qualidade,
assim como o aumento do consumo de
hipnoticos, ansioliticos e antidepressivos”,
destaca Dra. Mércia Assis, neurologista
e especialista em Medicina do Sono.

A pandemia reforcou a
justaposicao entre a insénia
e as doencas psiquiatricas
quando pessoas passaram
a viver num contexto
de medos, fragilidades
e incertezas. “Devemos
considerar uma relacao
bidirecional entre a insonia
e as doencas psiquiatricas’,
destaca a neurologista e
completa que, além de

foto: arquivo pessoal sono ‘ 5
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estar associada a ansiedade e depressao,
a insdnia é um fator de risco para suicidio.

O médico Dr. John Araujo, neurocientista,
lembra que os disturbios de sono provocam
uma deficiéncia no sistema imunoldgico. “O
que significa que esta alta prevaléncia de
distUrbios de sono (quase 75%) nos pacientes
com Covid-19 é uma questdo grave’, diz
Dr. Arauljo. Trata-se de um ciclo vicioso: a
Covid-19 gera disturbios de sono que gera
deficiéncia imunolodgica e que agrava a doenca.

Mudanca de rotina e medo

Para Silvia Conway, psicéloga do Sono, os
estudos revelam o que é percebido nas clinicas
de saude: aumento significativo de sintomas de
estresse, irritabilidade, ansiedade, depressao,
queixas de insonia e pesadelos, entre outros
transtornos, muitas vezes associados ao
consumo abusivo de substancias, como
bebidas alcdolicas e cafeina, e a violéncia
domeéstica. Qutros pontos sdo o aumento do
sedentarismo e a mé higiene do sono, com
falta de regularidade para dormir e acordar,
menor exposicado a luz e uso excessivo
de eletréonicos, principalmente a noite.

“‘Isso tudo em consequéncia da inseguranca, do
estado de confusao, de isolamento emocional,
luto, perda de trabalho, perdas financeiras,
desorganizacao da rotina dentro do ambiente
doméstico, como adolescentes invadindo a
madrugada, sem que os pais consigam colocar
um limite. Ao mesmo tempo, os proprios pais
com as esferas domésticas e profissional
dentro de casa, gerando uma sobrecarga de
atividades que pode levar a exaustdo extrema,
como a Sindrome de Burnout”, exemplifica Silvia.

Ela lembra que o home office fez com que
muitas pessoas trabalhassem mais por estarem
dentro de casa, aumentando a jornada de
trabalho, sem interrupcao, como aconteceria
se saissem para trabalhar e realizassem
atividades corriqueiras, como fazer compras
pelo caminho e buscar filhos na escola.

A inseguranca provocada pela pandemia
também estad relacionada com o medo de
contrair a Covid-19. Enquanto algumas
pessoas ficaram neurdticas com o risco de
adoecer, outras relaxaram os protocolos de
prevencao e, ao contrairem a doenca, passaram
a se sentir culpadas por terem encontrado
pessoas que poderiam ter sido contaminadas
por elas. “Por ndo aguentarem toda a
situacao, algumas pessoas entram em estado
de negacionismo e desespero, relaxando as
orientacdes de saude publica’, analisa Silvia.

Mulheres mais vulneraveis

Os problemas com sono atingiram todas as
faixas etérias, desde criancas e adultos até
idosos, mas chamam a atencao as mulheres e
os profissionais de saude. A médica do Sono,
Dra. Mércia Assis, lembra que, mesmo antes da
pandemia, a insdnia sempre foi mais frequente
nas mulheres do que nos homens e os estudos
atuais mostram que o publico feminino
apresenta mais queixas desse transtorno
do sono na pandemia com dificuldade para
iniciar o sono e despertares ao longo da noite.

“Os motivos sdo varios, como a mudanca de
rotinas didrias e do ambiente de trabalho em
que houve uma perda de elementos internos
que mantinham a rotina’, destaca Dra. Marcia,
que complementa: “Houve também um aumento
de ansiedade nas mulheres durante a pandemia
e, em especial, entre as profissionais da area da
salde em que a insbnia tornou-se uma queixa
proeminente, além da ansiedade e do transtorno
do estresse pds-traumatico”, diz a neurologista.

6 | sono
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A tripla jornada da mulher foi intensificada
na pandemia pelo trabalho e suas obrigacoes
financeiras, os cuidados com a casa e as
criancas, incluindo agora o estudo dos filhos.
“As mulheres receberam uma carga ainda
maior de trabalho porque muitas vezes sdo as
principais responsaveis pela vida doméstica
e passaram a ajudar as criancas com as
atividades escolares online”, lembra Silvia.

Por ndo terem com quem deixar os filhos,
algumas méaes tiveram de largar o emprego,
ja outras passaram a realizar as atividades
profissionais dentro de casa, juntamente com
0s servicos domésticos e cuidados com os
filhos, muitas vezes sem apoio do parceiro.
“Nesse contexto também existe a violéncia
domeéstica. O homem isolado, as vezes nervoso
e preocupado com as financas, aumenta o grau
de irritabilidade e descarrega na mulher uma
ordem de violéncia fisica ou verbal, gerando
uma circunstancia de estresse aumentado
para as mulheres”, lembra a psicologa do sono.

Prevaléncia de disturbios de

Sono relacionados a Covid-19
80

74,8

60
40
20
0

Populacao Trabalhadores Pacientes

geral da saude Covid-19

Meta anélise de 44 estudos revelou alta incidéncia de problemas de sono

Um levantamento realizado
no Reino Unido comparou
a populacao pesquisada
realizando as mesmas
perguntas antes e depois
do lockdown. A amostra
analitica incluiu 15.360
respondentes com 16 anos
ou mais?. O estudo mostrou
um aumento das queixas de
perda de sono na populacao
em geral, de 16% para
25%. Entre as mulheres o
aumento foi de 19% para
31%, enquanto entre os
homens a variacao foi de 12% para 16%.
“Nesse estudo as mulheres com filhos de até
quatro anos tiveram um aumento de 19% para
40% nas queixas de perda de sono, enquanto
aquelas com filhos entre 5 e 18 anos tiveram
um aumento de 22% para 38%”, destaca Silvia.

Mais pesadelos

Um estudo brasileiro com 1.057
participantes, de 21 estados (média de
38,1 anos e 78% mulheres) mostrou
um aumento de quase trés vezes na
frequéncia de pesadelos. Embora 8,9%
dos participantes ja os tivessem mais
de uma vez por semana, esse nimero
aumentou para 25,5%. Cerca de 32,9%
dos pacientes relataram pesadelos com
conteldos relacionados a pandemia;
42% menos de uma vez por semana e
57% uma vez por semana ou mais. “‘Um
terco dos participantes com pesadelos
mais frequentes durante a pandemia
relatou ter experimentado pensamentos
suicidas”, alerta Silvia Conway.

Adolescéncia

A piora da qualidade do sono e o
aumento dos distlUrbios mentais na
pandemia também sdo motivo de preocupacao
numa fase de transformacado e grandes
mudancas neurais. “E na adolescéncia que
iniciamos a queda brusca do numero de
sinapses excitatorias e o aumento de sinapses
inibitérias. Também ocorrem mudancas na
amplitude das ondas cerebrais durante o nosso
sono”, explica Dr. John Araujo, neurocientista,
especialista em Medicina do Sono.

Os adolescentes tiveram reducao da exposicao
a luz solar, da atividade fisica e grande alteracéo
nas suas rotinas. “Este conjunto de fatores
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contribui negativamente para um sono regular e
de qualidade. Soma-se a isso o aumento do uso
de dispositivos eletronicos que emitem luz azul,
como computadores, tablets e celulares”, diz o
Dr. Araujo, destacando que a luz azul provoca
um aumento da atencéao e reduz a propensao em
dormir, provocando um atraso no inicio do sono.

O pesquisador lembra que adolescentes ja
apresentam problemas de sono em decorréncia
das mudancas fisioldgicas e comportamentais e
tendem naturalmente a dormir mais tarde. “Porém,
o horario do inicio das aulas é geralmente as 7
horas da manha, mesmo online. Isto faz com que
os adolescentes figuem privados parcialmente
de sono, em especial das fases finais”, analisa.

foto: Andrea Piacquadio | pexels.com

Com as escolas fechadas durante a pandemia
como medida de seguranca sanitaria houve uma
perda de interacdo social, face a face, somando-
se ao aumento do estresse, medo e ansiedade
causado pelo noticidrio. Com isso, a Covid-19
provocou uma reducdo do estado afetivo,
levando alguns adolescentes a um estado
depressivo. “Em um estudo que participamos e
que foi coordenado pela Professora Rhowena
Matos, da Universidade Federal de Pernambuco
(UFPE), avaliamos quase 2.000 jovens
estudantes universitarios durante os meses de
junho e setembro de 2020 e identificamos que
40% relataram alto nivel de estresse percebido,
mais de 60% altos escores de ansiedades e mais
de 30% de depressdo”, conta o pesquisador,
acrescentando que 80% dos jovens pesquisados
apresentavam ma qualidade de sono. M
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Efeitos adversos do
isolamento social

e Menor exposicao a luz solar
e Reducao da atividade fisica
e Alteracao da rotina

e Aumento de estresse, medo e
ansiedade

e Reducado do humor
e Impacto na qualidade do sono

PARA PENSAR

Estes longos 12 meses de pa.ndemla
nos ensinaram a intensificar as
orientacdes médicas sobre .o
autocuidado e a saude ment;i\l, ass:jm
como o reforco das medidas de
higiene do sono. Aprendemos que (;
zelo pelo sono é ao ,m_esmo 'cemtpl
um zelo pela saude fisica e mental.

Dra. Mdrcia Assis, neurologista.

((

Existe uma parcela da populacio qu
melhorou o sono nesse periodo. Séoqai
pes’s<.)as que se viam comprimidas no
horério por conta da jornada de trabalho
22::2529 trénlsjito e sobrecarga das tarefas,
Icas. Uma vez que foj i
necessidade de se Io?:omo?/le:ztr:)rai?aa
ganha!ram Um nimero de horas pa;ra ses
organizarem melhor, reduzindo o estresse. ))

foto: freepik

Silvia Conway, psicéloga

«Temos a oportunidade d'e Fonstrmr
coletivamente estrafceglas p:i\‘r:"a
reduzir os efeitos negativos na saude
mental e no sono dos adolescentes.

Uma das estratégias pod.er.ia ser .."
o atraso no inicio das atividades

escolares para depois das 8h30.)) -\_‘-_'-

Dr. John Araujo, neurocientista.
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por Luciana Tierno

Semana do Sono 2021
Mais de 290 mil pessoas
sao impactadas

Semana do Sono, promovida anualmente
Ano més de marco pela Associacao Brasileira

do Sono (ABS), Associacao Brasileira de
Medicina do Sono (ABMS) e Associacdo Brasileira
de Odontologia do Sono (ABROS), em todo
o Brasil, esse ano teve um formato diferente:
aconteceu de forma 100% online nas plataformas
digitais, entre os dias 15 e 21 de marco.

Com o slogan “Sono bom, futuro sauddvel”, a
campanha, que tem como principal objetivo
sensibilizar a populacdo sobre a importancia
do sono para a saude fisica e mental, foi
transmitida para todo o mundo por meio
de lives e webinars realizados pelos canais
do zoom, Instagram, Facebook e YouTube.

A acdo contou com a participacdo de mais de
400 profissionais voluntérios que realizaram, ao
todo, 119 atividades virtuais, sendo 73 lives e
46 webinars, além da producao de mais de 100
‘gotas de sono’, série de videos produzidas por
profissionais das mais diferentes &reas da Medicina
do Sono, espalhados por todo o territdrio nacional.

Temas como insonia; sono da crianca; sono do
adolescente: sono da mulher; sono do idoso;
o papel da odontologia do sono; o papel da
fisioterapia do sono; ronco e apneia do sono;
como dormir bem em tempos de pandemia; sono
e transito; narcolepsia, sono e salde mental
foram os principais temas das lives e webinars.

CONFIRA OS DESTAQUES DA SEMANA DO SONO 2021 [

Participacao ativa das
22 regionais e gestores da ABS / ABMS /| ABROS

— |

Mais de 6" mil

pessoas alcancadas

o SN

participantes ao vivo

mais de D 8. QO visuatizacses

- -

Mais de LS
400 s

envolvidos

LIVES E WEBINARS
NO ZOOM

semana

fotos: divulgacdo

2021
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APOIO DOS INFLUENCIADORES E CELEBRIDADES

As atrizes
Rosamaria
Murtinho, Mylla
Crhistie, Narjara
Tureta; o ator
Mauro Mendoncga
| e o dangarino
e coredgrafo
Carlinhos de
Jesus foram
os convidados
especiais da
Semana do Sono

ABS alcanca mais seguidores
no Instag raM Os esforcos para produzir uma gama de

L]
R ©  Durante a Campanha,
brasileira durante a Associacdo Brasileira do Sono
::,':_:‘;ﬁ,"l,'?_,,m reforcou a divulgagdo da pesquisa
s O Sono do Brasileiro durante a
pandemia, resultando em quase
6.500 questionarios preenchidos.
Dentro de alguns meses,
os dados serdo divulgados.

_____ CONFIRA O CONTEUDO PRODUZIDO NA SEMANA DO SONO 2021 NO CANAL DO SONO
10 | sono Todas as lives, webinars e a série Gotas de Sono estardo disponiveis no Canal do Sono, no YouTube.

R

REPERCUSSAO
DA SEMANA
DO SONO
NA IMPRENSA

GOTAS
DE SONO

Cerca de

160

insercoes
nos veiculos

80.500
conteudo de qualidade nas plataformas Pessoas
digitais resultaram no aumento de

Aumento seguidores na principal rede social alcan ca das
da Associacdo Brasileira do Sono.

de 9.1 26 L'/ A cada ano, novos desafios na Semana

12.200 5557
P . no Instagram
'I contas
O ’ mi alcancadas

Ampla divulgacdo da
pesquisa O Sono dos brasileiros
durante a pandemia

do Sono, a missdo continua sendo

levar ao conhecimento da populacao

a importancia do bom sono para a saude.
Néo foi possivel ir as ruas, pracas, shoppings
e universidades, mas talvez, paradoxalmente,
o distanciamento tenha aproximado ainda
mais os profissionais do sono do travesseiro
das pessoas em suas camas e sofas. Foi uma
maratona de aprendizado generalizada no
meio virtual, entrando nos celulares e
computadores. As lives bombaram! Em cada
canto do pais, cada vez mais pessoas se
mobilizam em prol da semana do sono, -
inclusive com aumento de participantes mternac:onals
Cumprimos nossa missao de informacao, pesquisa,
inovacao, ética e todos os preceitos das boas praticas
em ciéncias de sadde. [V [V

Davi Sandes Sobral,
Coordenador do Comité da Semana do Sono

fotos: divulgacao

Em 1972, nasceu a empresa que deu origem
ao Grupo Eurofarma. Nos orgulhamos

de nossas conquistas, mas olhamos para o
futuro e nos alimentamos de novos desafios.
Somos a Eurofarma de hoje e trabalhamos
para a Eurofarma do amanha.

Do sonho a realidade.
Do Brasil para o mundo.

+45 anos de historia

Entre as 3 maiores farmacéuticas brasileiras

F2 (&l

1 multinacional farmacéutica do Brasil

& B=

Cerca de 6.300 colaboradores

2\

Aproximadamente 2.800 representantes,
com uma das maiores forcas de vendas e
propaganda médica da América Latina

Para saber mais, acesse:
www.eurofarma.com.br

especial

por Fabiana Fontainha

Q
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/ Venezuela
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Colémbia

Q

Equador

Peru
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Bolivia

América Central
Belize

Costa Rica

El Salvador
Guatemnala

Honduras

MNicaragua

Panama

Republica Dominicana
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Chile
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Argentina

Paraguai

12 fabricas na América Latina @

Presente em mais de 20 paises °

Participacio acionéria nas Estadoas Unides Cc

Escritérios no México e Mogambigque O

) Eurofarma

Ampliando horizontes



Todo 0 conteddd esta hospeda'd'o no pbr_talz
www.TURNODOCONHECIMENTO.com.br

TURNO DO CONHECIMENTO é um progra-
ma de Educacdo Médica Continuada, que
tem como missdo disponibilizar informacées
da mais alta qualidade sobre Disturbios do
Sono, apoiado por especialistas de reconhe-
cimento nacional, com objetivo de contribuir-

- com maior aprofundamento sobre diagnos-
ticos e tratamentos da INSC

Pode ser acessado a qualguer
momento. Para conhecer
aponte a camera do seu celular
no QR CODE ao lado.

\
s

HIGHLIGHTS
{* AULAS MEDICAS

AULAS MEDICAS
WEBINARS

..i'
’
-

~ SERIE FASCICULADA COM DIVERSAS
: ' SEPARATAS

O programa TURNO DO CONHECIMENTO foi criado para
fornecer informagGes atualizadas e agregar de forma efetiva
no diagndstico da insonia dos seus pacientes.

K,
p Eurofarma

foto: freepik

el .

Ozumbido € uma condicdo comum na populacdo
adulta, relatada pelos individuos acometidos
como uma percepcao de barulho, ruido e som no
ouvido ou, ainda, dentro da cabeca sem que haja
uma fonte de som externa, como um “som fantasma”.
E tipicamente descrito como um som de assobio,
apito, sopro ou sibilacdo em um ou ambos ouvidos
e acredita-se que resulte de uma atividade neural
anormal em algum ponto ou pontos da via auditiva.

O zumbido pode ser objetivo ou subjetivo. O
primeiro refere-se a percepcao do som que
também pode ser ouvido pelo examinador,
entretanto, no subjetivo o som ¢é ouvido
apenas pela pessoa que o experimenta.

Sabemos que o zumbido afeta entre 5% e 43% da
populacao em geral e a prevaléncia aumenta com a
idade. Pode surgir de forma aguda, recuperando-se
espontaneamente dentro de minutos a semanas,
mas é considerado crénico e improvavel de se
resolver espontaneamente, quando persiste
por mais de trés meses. Em aproximadamente
90% dos casos, o zumbido crénico é comérbido
com algum grau de perda auditiva mensuravel,
0 que agrava o nivel de incapacidade.

Nestes casos de zumbido persistente, outras
queixas e comorbidades podem surgir e agravar
a situacao clinica, como insbnia, dificuldade
de concentracao, dificuldade de comunicacao
e interacdo social, desencadeando respostas
emocionais negativas, como ansiedade e depressao.

Assim, dificuldade em iniciar e manter o sono,
além da ma percepcao da qualidade do sono
sdo frequentemente encontrados em pacientes
com zumbido. A prevaléncia de insénia varia
de 28% a 76% dos pacientes com zumbido.

As causas exatas do zumbido permanecem obscuras,
mas fatores de risco sao descritos, como exposicao
ao estresse, envelhecimento, perda da audicao,
exposicao ao ruido, depressdo, privacado de sono,
consumo de tabaco, diabetes mellitus, doencas
da tireoide, cardiovasculares e imunolégicas.

Portanto, zumbido e situacoes que causem sono de
ma qualidade ou privacdo de sono parecem ter uma

A relacao
entre
zumbido
e soho

por Clélia Maria Ribeiro Franco

retroalimentacdo danosa, levando a uma possivel
reacdo em cadeia - zumbido causa estresse, o
ultimo ativa a hiperexcitacdo e esta desencadeia
mais o zumbido e a insénia. No entanto, a insonia e
0 sono de mé qualidade geram estresse que agrava
ou associa-se ao zumbido, e o ciclo se perpetua.

Nao existe um procedimento padrao para o
diagndstico e o tratamento do zumbido. Idealmente,
devemos buscar um gerenciamento abrangente
multidisciplinar dos quadros de zumbido e de
possiveis transtornos do sono associados, com
estratégias que visem a avaliacdo ampla do paciente,
educacao e aconselhamento do mesmo quanto a
sua saude global e do sono, além de estilo de vida.

As estratégias clinicas incluem higiene do sono,
terapias de relaxamento, terapia de retreinamento de
zumbido (TRT), terapia cognitivo-comportamental
(TCQ), enriquecimento de som usando geradores
de som no nivel do ouvido ou aparelhos auditivos
e terapia medicamentosa para controlar sintomas
comorbidos, como insdnia, ansiedade ou depressao.

Até o momento, nenhum medicamento foi aprovado
para o zumbido por um o6rgao regulatorio (por
exemplo, European Medicines Agency ou Food And
Drug Administration). Muito importante ressaltar a
orientacdo de medidas para reducdo do estresse de
forma ampla, havendo uma variedade de terapias
de relaxamento, ioga, meditacdo, entre outras,
além de atividade fisica e alimentacao saudavel.
Esta equipe inter ou multidisciplinar dos sonhos
contaria com profissionais da Medicina do Sono,
fonoaudiologia, psicologia, terapia ocupacional,
nutricdo, fisioterapia e educacéo fisica. M

Clélia Maria Ribeiro Franco.
Neurologista, médica do Sono, membro
da ABSono - regional Pernambuco.

REFERENCIAS:

Aazh H, Danesh A. Tinnitus and Insomnia: Management via
Audiologist-Delivered CBT. The Hearing Journal. 73(6):14,15, June 2020.

Izuhara K, Wada K, Nakamura K, Tamai Y, Tsuji M, Ito Y, Nagata C. Association
Between Tinnitus and Sleep Disorders in the General Japanese Population.
Annals of Otology, Rhinology & Laryngology 122(11):701-706. 2013.

Koning HM. Sleep Disturbances Associated With Tinnitus: Reduce the Maximal
Intensity of Tinnitus. International Tinnitus Journal, 23(1):64-68. 2019.

LuT, Li S, MaY, Lai D, Zhong J, Li G, Zheng Y. Positive Correlation between
Tinnitus Severity and Poor Sleep Quality Prior to Tinnitus Onset: a
Retrospective Study. Psychiatric Quarterly. 91:379-388. 2020. https://doi.
0rg/10.1007/511126-019-09708-2

Sereda M, Xia J, Scutt P, Hilton MP, El Refaie A, Hoare DJ. Ginkgo biloba for
tinnitus. Cochrane Library. 2019. https://doi.org/10.1002/14651858.CD013514

Ampliando horizontes

sono | 13




por Davi Sandes Sobral

nariz tem diversas funcoes, classicamente
fala-se em filtrar, aquecer e umidificar o
ar, mas também gerar uma leve resisténcia
pressorica, direcionar corretamente o fluxo,
drenar a secrecao dos seios paranasais e orelhas.

O nariz também estd envolvido diretamente
com o olfato, por isso, em tempos de pandemia,
os sintomas nasais ganham destaque na rapida
identificacdo dos casos de Covid-19, seja por meio
do diagndstico clinico, quase patognomadnico sintoma
de hiposmia e perda do olfato tdo presente na
Covid-19, ou 0s mais comuns, como coriza, ardéncia
e obstrucdo presentes em qualquer resfriado.

Ainda de forma relevante e em destaque, o nariz é
sitio alvo do exame padrao ouro para o diagndstico
em tempo real da infeccdo pelo SARS-COV-2 , através
da coleta de secrecao por swab nasal e faringeo com
posterior identificacdo do RNA viral na amostra.

A literatura médica, ndo de hoje, ja aponta que pessoas
com obstrucdo nasal e rinites (inflamacdo nasal)
tendem a ser mais susceptiveis a viroses oportunistas
(adenovirus, rinovirus, influenza, parainfluenza,
CoV, enterovirus, sincicial, metavirus, pneumovirus,
bocavirus). Esse pensamento poderia ser extrapolado
no entendimento e combate & atual pandemia pelo
virus SARS-CoV-2, claro guardando, ainda, a falta
de evidéncias especificas para esse novo virus.

A rinite alérgica, doenca nasal comum, causa um
conjunto de alteracdes nas células da mucosa nasal
que facilitam a entrada de virus no nosso organismo.
Por outro lado, as viroses que acometem o nariz
também sao causa de rinite, podendo essa relacao ser
encarada como um ciclo vicioso cruel a nossa saude.

O bom fluxo de ar pelo nariz é fundamental para
sua fisiologia. Os mecanismos de depuracao
mucociliar, filtragem, drenagem e distribuicdo de
fluxos pressoricos dependem da correta passagem
de ar por cada um dos espacos nasais, sendo que
a anatomia ali é complexa e nem sempre favoravel.

Qutras alteracdoes anatémicas como desvios do
septo nasal, hipertrofia de tecidos linfoides e
das conchas nasais ou mesmo tumores do nariz
também sao causas de obstrucdo, secrecdo nasal

e reducado do olfato, devendo ser adequadamente
diagnosticadas por meio dos exames de video
endoscopia nasal e laringea para o correto tratamento.

Mais recentemente, a ciclesonida, uma molécula
esteroide, tem sido estudada quanto a sua acdo também
antiviral e possivel uso em viroses como a Covid-19.

Uma empresa de biotecnologia israelense acaba
de lancar no mercado um spray a base de oxido
nitrico com potencial uso nasal para infeccoées por
SARS-CoV-2. Embora ainda pequeno, o estudo
realizado no Reino Unido mostrou importante
reducdo da carga viral, menor tempo de doenca,
menos disseminacdo pulmonar e, inclusive,
prevencao de infeccbes em pessoas sadias.

O uso de gotas descongestionantes muito comum
na populacdo geral mostra-se preocupante.
Essas gotas geralmente possuem nafazolina ou
oximetazolina em sua formulacao. Apesar da melhora
rapida da obstrucéo, o efeito é fugaz, levando a
pessoa aumentar a frequéncia e quantidade de
uso progressivamente. Além de ser causa de rinite
medicamentosa, essas gotinhas agem através de
vasoconstriccdo e seu uso repetido estd associado
ao aumento da pressdo arterial, risco aumentado
de arritmias cardiacas e acidentes vasculares.

Sem duvida, a melhor forma de ajudarmos o
nariz a desempenhar seu papel é mantendo-o
limpo e hidratado! As irrigacdes com solucdo
salina isotonica (NaCl 0,9%) e levemente alcalina
sdo ideais, o famoso soro fisiologico. Podem
ser pulverizadas em spray, jatos aplicados com
auxilio de seringa, garrafa squeeze, jarretes (Lotta)
e até dispositivos eletronicos de lavagem nasal.

Gosto muito da analogia sobre o beneficio da
irrigacdo nasal ser tdo bom para a saude das vias
respiratérias quanto a escovacdo dentéria é para a
saude bucal! Por tudo isso, nunca foi tao importante
o cuidado com o nariz no interesse da boa saude
nao s6 do individuo como de toda a sociedade.

Davi Sandes Sobral, médico
Otorrinolaringologista e Cirurgido
Crénio-Maxilo-Facial, especialista em
Medicina do Sono.

foto: freepik

Profissionais

delSaude na
pandemia

Aidura batalha de quem es%

natlinhajde frente da Covid

or trads das mascaras, sentimentos de
angustia, ansiedade, desesperanca.
A palavra resisténcia e o espirito de
solidariedade tornaram-se as municoes
mais importantes dos profissionais de saude
que atuam na linha de frente da Covid-19, uma
doenca que imp6s desafios até mesmo para os
mais experientes em lidar com o limiar da vida
e da morte, lugar comum na Medicina Intensiva.

Para a Dra. Luciane Luna de Mello, médica
pneumologista e doutora em Medicina do Sono,
que tem atuado também como intensivista,
o0 virus a desafiou em todos as esferas do
seu conhecimento cientifico e existencial.

A médica, além de exercer medicina na sua
clinica (CES - Centro de Especialistas do
Sono) atua na linha de frente no Hospital
Oswaldo Cruz e na Cruz Vermelha, e
também em Telemedicina em pneumologia
para os casos de Covid-19 e pds-Covid-19.

Somado ao intenso trabalho que desenvolve
frente aos casos, ela continua suas
atividades de pesquisadora e docente
no Instituto do Sono, em Sdo Paulo.

Dra. Luciane conta que faz parte das estatisticas
dos profissionais de salde que durante a pandemia
tém sido afetados, em algumas situacdes, com
falta de sono, devido & intensidade de trabalho.

Nesta entrevista, concedida a revista Sono, a
especialista relata que sempre teve uma vida

*)

A .

profissional muito dinamica e que algumas
alteracbes do sono iniciaram com a menopausa,
porém desabafa: “Em anos de medicina, nunca
vivenciei situacoes limites como as dos dias atuais”.

sono = Quando vocé recebeu a noticia de
que estaria na linha de frente da Covid-19?

Dra. Luciane m Logo no inicio da pandemia,
quando surgiram os primeiros casos. Ja
estdvamos acompanhando a realidade dos
nossos colegas que estavam enfrentando essa
batalha em outros paises, mas ndo tinhamos
dimensdao desse impacto em nossas vidas.

sono m Quais os problemas que enfrentou em
relacdo ao sono e quando notou que suas
noites estavam sendo afetadas pela pandemia?

Dra. Luciane m Durante a menopausa passei
a conviver com situacdes de eventual falta
de sono, como ocorre com muitas mulheres.
Neste sentido, como especialista em
Medicina do Sono, passei a adotar melhorias
no meu estilo de vida para compensar e
adotar os cuidados necessarios com o sono.

Nesta fase da pandemia notei que o estresse
devido as muitas horas de trabalho no atendimento
de emergéncia e nos plantées de UTI, e também
assistindo e cuidando dos pacientes e de
seus familiares, foram fatores que passaram
a influenciar negativamente no meu sono.

14 | sono
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entrevista

I’ A minha maior preocupacao é
pensar que podemos chegar ao .
ponto de termos de escolher
quais terdo a maior chance de
sobreviver, caso ndao tenhamos
aparelhos de ventilacdo para
todos os pacientes nas UTIS. n

Dai, passei a adotar acdes recomendadas
para a melhoria das condicdoes do sono e da
qualidade de vida, que permitem também a
reducao do estresse e controle da ansiedade.

Neste sentido, a realizacdao periddica
de exercicios fisicos e meditacdo tém
sido muito importantes para superar, em
algumas circunstancias, a falta de sono.

sono = Nesses mais de doze meses em que
atua na UTI, atendendo casos de Covid-19,
quais foram as situacdes limites que enfrentou?

Dra. Luciane m Quando atuamos na Medicina
Intensiva, lidar com a morte acaba sendo
nosso cotidiano e os anos de experiéncia
vao nos preparando para essas situacoes.

Mas o mais angustiante é ter que dar a
noticia para a familia, quando o paciente
estd enfrentando situacdes complexas
longe dos seus entes queridos ou quando
nao sobrevive as consequéncias do virus.

Mesmo para profissionais de salude treinados
e capacitados é angustiante testemunhar a
velocidade dessa pandemia e a quantidade de
vidas perdidas. E uma sensacdo de impoténcia.

Muitos profissionais de saude, como eu e
outros colegas, muitas vezes se véem em um
trem desgovernado, tentando salvar vidas
dos pacientes e amenizar a dor dos seus
familiares e amigos, mas sempre buscando
utilizar conhecimentos com base na ciéncia e
também com muita solidariedade, fé e esperanca
de que as condicdes da pandemia melhorem.

A ansiedade que mais nos atormenta é pensar
na possibilidade de termos de escolher quem
vai poder respirar, como aconteceu com os
nossos colegas que estdo na linha de frente
no Estado do Amazonas e outros locais
do pafs que estdo passando dificuldades.

sono m O que tem feito para amenizar a angustia,
melhorar sua qualidade do sono e evitar piores
consequéncias a sua saude fisica e mental?

Dra. Lucianem Como médica do Sono sempre tive
uma rotina regrada, mesmo atuando na medicina
intensiva, onde sdo comuns plantdes que
seguem madrugada adentro. Sempre fui adepta
a prética de esporte, em particular de corrida,
um habito que procurei manter, ainda que tenha
diminuido o ritmo nessa fase da pandemia.

Procuro fazer a minha higiene do sono, buscando
dormir mais cedo, na medida do possivel. Evito
0s plantdes na madrugada e procuro manter
uma alimentacao saudavel, realizacao de
exercicios fisicos periddicos e meditacdo, além
de contato e conversas com meus familiares e
amigos, mesmo que virtual e remotamente.

Dra. Luciane
Luna de Mello
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por Claudia- Vic

4 mais de um ano vivemos em meio
a uma pandemia viral que até agora
levou quase trés milhoes de pessoas a
obito em todo o mundo. Governantes,
cientistas e profissionais de satide se mobilizaram
para conter a transmissao do virus Sars-Cov-2 e
evitar a evolucdo do seu desfecho, a Covid-19. A
corrida a medicamentos logo se iniciou e ainda
continua ativa. A dificuldade para desenvolver
medicamentos antivirais esta relacionada com
as caracteristicas dos virus. Ao contrario das
bactérias, os virus ndo possuem membrana,
nao sao seres unicelulares e sobrevivem nas
células dos seus hospedeiros. Isso significa que
o medicamento ndao pode destruir o virus, pois
mataria as células hospedeiras. Em geral, os
antivirais buscam impedir a replicacao dos virus
por meio da inibicao da sintese de DNA, RNA ou
sintese proteica. Existem antivirais para reduzir a
infeccado por HIV, por exemplo, que sdo utilizados
em conjunto, nos chamados coquetéis. Embora
existam antivirais especificos para suprimirem
determinados virus, como o causador da
hepatite, a prevencédo a doencas virais
tem sido a melhor alternativa para
evitd-las. Dentre as acdes de
prevencao, as vacinas tém sido
a opcao mais eficiente contra
a maioria das doencas virais.

O caso do Sars-Cov-2 nao
¢ diferente. Na auséncia
de antivirais ou quaisquer
tratamentos que sejam

16 | sono
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realmente efetivos, houve uma intensa busca a
vacina (enquanto diversos medicamentos estao
sendo testados simultaneamente a corrida
pelas vacinas). Se por um lado, os tratamentos
recomendados até o momento sdo apenas
paliativos, foram criadas muitas vacinas e
algumas foram aprovadas por 6rgaos sanitarios
reguladores de diversos paises, inclusive no
Brasil. Entretanto, a eficacia das vacinas que
estdao sendo utilizadas no mundo todo nao
¢ a mesma. Além disso (e também por esse
motivo), medidas que reduzam o contagio da
populacdo continuam sendo tomadas, como
o distanciamento fisico, o uso de mascaras e
a intensificacdo de cuidados com a higiene,
como o aumento da frequéncia da lavagem de
maos e o uso de alcool em gel. Tais medidas
vém sendo adotadas e recomendadas antes e
apds a vacinacdo, pois sua adocao potencializa
a efetividade das vacinas. Mas, seriam essas
as Unicas medidas que poderiam ser adotadas
para aumentar o efeito das vacinas? A questao

que nos cabe, como especialistas em
cronobiologia e sono, é se e 0 quanto
o sono poderia potencializar a
resposta imunoldgica a vacina.

Ainda nao se sabe o quanto o
sono de boa qualidade antes
da aplicacao da vacina contra
o Sars-Cov-2, seja ela qual
for, pode afetar a resposta
imunoldgica do organismo.
Porém, ha estudos sobre como
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a duracdo do sono prévio a vacinacao contra
outras infeccées virais demonstram uma reducéo
de anticorpos IgG em pessoas com restricao de
sono. Em um estudo de Spiegel, Sheridan e Van
Cauter, realizado em 2002, foi demonstrado
que pessoas com sono restrito a quatro horas
por quatro noites consecutivas antes de serem
vacinadas contra influenza apresentaram menos
da metade de anticorpos IgG, em comparacao as
pessoas que dormiram segundo sua necessidade
de sono. Em 2011, um estudo realizado por Lange
e colegas acompanhou voluntarios por um ano
apos a vacinacao contra hepatite. Nesse estudo,
um grupo passou a noite anterior a vacinacao
acordado e o outro dormiu normalmente. Os
resultados foram similares ao estudo com a
vacina de influenza, corroborando a hipdtese da
importancia do sono antes da vacinacao para
melhorar a resposta imunoldgica do organismo.

Em 2019, em data anterior ao anulncio da
pandemia, o Instituto Nacional de Saude
dos EUA (National Institutes of Health - NIH)
organizou um workshop intitulado “Insuficiéncia
do Sono, ruptura circadiana e resposta imune”
com o objetivo de destacar avancos em ciéncia
basica e clinica que associassem 0 sono e a
biologia circadiana & disfuncao imunoldgica.
Neste encontro, integrantes dos institutos de
salde americanos puderam resgatar evidéncias
observadas hd mais de 50 anos, como a
variacao circadiana de linfécitos, e observa-
las a luz de recentes achados relacionados aos
genes-relogios. Em conjunto, tais resultados
podem contribuir para explicar a relacao entre
o sistema imunolégico e o circadiano. Sabe-
se, por exemplo, que o sistema circadiano
estd envolvido na ativacdo da expressao
génica das principais citocinas e quimiocinas,
incluindo CCL2, TNF e IL-6. Exemplo disso
é a observacdo de que a ruptura do sistema
circadiano ao nivel molecular bloqueia os
macrofagos em uma hora do dia em que a
secrecdo de citocinas inflamatérias é maximizada.

Apds o encontro, os participantes publicaram
um artigo com os topicos e os novos achados
discutidos. O encontro partiu de uma premissa
em que dada a conexdo entre o sono e o
sistema circadiano, parece fazer sentido que
atividades do sistema imunoldgico afetadas
por sono insuficiente se justaponham aquelas
alteradas por ruptura circadiana. Em estudos
com modelos experimentais, por exemplo, a
privacao de sono induzida, assim como o sono
de curta duracao aumentou a secrecao de
citocinas pro-inflamatérias. Em outras palavras,
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tanto o sistema circadiano quanto o sono per
se estdo envolvidos na secrecao de citocinas, as
quais sao importantes mediadores de respostas
imunoldgicas do organismo. Apesar disso,
ainda ndo h& estudos que avaliem o efeito do
sono anterior as vacinas contra o Sars-Cov-2.

Considerando a emergéncia da situacdo atual, os
pesquisadores Benedict e Cedernaes, em recente
comentario publicado na revista The Lancet
Respiratory Medicine, sugerem que um episodio
de sono de boa qualidade na noite anterior a
vacinacao possa ser especialmente benéfico para
pessoas imunossuprimidas. Os autores ainda
chamam a atencao para os sinais circadianos do
sistema imunoldgico, considerando que o horario
da vacinacdo também pode afetar a resposta
imune as vacinas contra a Covid-19. Benedict e
Cedernaes citam, por exemplo, um estudo em que
a vacinacdo contra hepatite e influenza realizada
de manha foi mais efetiva, alcancando respostas
imunoldgicas superiores em relacdo a vacinacao
a tarde. E possivel que nos préximos anos
tenhamos estudos sobre a resposta imune ao
Sars-Cov-2 em relacdo ao horério da vacinacao.

Similarmente, ainda ndo hd estudos que
evidenciem se dormir bem na véspera da
vacinacao aumenta a eficacia de qualquer uma
das vacinas contra a Covid-19. Entretanto, dadas
as evidéncias relativas as vacinas contra outras
doencas virais, é bastante razoavel supor que
um sono de qualidade facilite o funcionamento
adequado do sistema imunolégico. Nesse
sentido, vale a recomendacdo de dormir bem
antes de se vacinar, sem esquecer das medidas de
distanciamento, higiene das maos e uso de mascara.

Dra. Claudia Moreno - Bidloga, Dra. em Saude Publica,
Vice-presidente da Associacdo Brasileira do Sono.
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por Isabela Ishikura

USO DO CPAP PREJUDICA O
SONO DE PREMATUROS?

rematuridade é um estado de fragilidade
extrema para o desenvolvimento
do recém-nascido. Esse cenario
acarreta impactos significativos
em diversos ambitos do desenvolvimento,
desde a maturacao de areas cerebrais as
funcoes do organismo como um todo.

A exposicdo do recém-nascido a um ambiente
de luminosidade constante, como observado
nas Unidades de Terapia Intensiva Neonatais
(UTIN), induz a maturacdo do ntlcleo
supraquiasmatico e este, por sua vez, estd
diretamente relacionado as areas cerebrais
ligadas ao sono. QOutros fatores podem
interferir diretamente no sono do recém-
nascido, como manipulacao da equipe médica
e dos pais - mudando a posicdo do bebé

- e 0 uso de ventilacdo mecanica.

A ventilacdo mecanica
proveniente do uso do CPAP
(do inglés, Continuous
Positive Airway Pressure) vem
sendo amplamente utilizada
pelas UTIN. Por ser um
dispositivo nao invasivo
e eficaz para prematuros, ¢
o CPAP provou reduzir a
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mortalidade de prematuros nas UTIN,
desde o inicio do seu uso, no comeco
do século XX. No entanto, pouco se
sabe sobre os efeitos do CPAP no
sono de prematuros. Parte essencial

foto: Sharon McCutcheon | unsplash
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do desenvolvimento cerebral, o sono
vem sendo reconhecido pela sua atuacao em
processos importantes da neuroplasticidade
e, como esperado, a sua privacao ou
reducao acarreta prejuizos na aprendizagem,
comportamentos e funcodes cerebrais.

Em vista do envolvimento do sono em
processos cognitivos importantes, um grupo de
pesquisadores investigou o sono de prematuros
- uma populacao de fragilidade na maturacao
cerebral - durante o uso do CPAP, comparando

com o sono destes mesmos prematuros
durante o periodo de retirada
de CPAP - ou seja, sem o
aparelho. Embora o uso do
CPAP em prematuros seja
inquestionadvel pelos seus
beneficios, é importante
reconhecer seus efeitos
negativos (se presentes)
para qgue medidas
possam ser tomadas para
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melhorar a qualidade do sono do prematuro
enquanto exposto ao uso do dispositivo.

O estudo, publicado recentemente pela Sleep
Science, incluiu 18 prematuros. Eles nasceram
antes das 37 semanas de gestacao, pesavam
mais de 800g e foram observados durante
a 12 semana de vida. Para avaliar o sono, os
pesquisadores utilizaram o actigrafo na perna
do prematuro e a Neonatal Behavioral Assessment
Scale (NBAS), uma escala amplamente utilizada
para investigar o comportamento neonatal.
O estudo avaliou os seguintes parametros
de sono: periodo total de sono (PTS), tempo
total de sono (TTS), e eficiéncia de sono (ES).

Os resultados do estudo revelaram que todos
os parametros de sono avaliados (PTS, TTS
e ES) apresentaram-se reduzidos durante o
periodo com CPAP. A média do TTS foi de
745,8 minutos sem o CPAP e 431,8 minutos
com o uso do CPAP. Se levarmos em conta
apenas o TTS, o estudo demonstrou que o
CPAP interfere significativamente no sono dos
prematuros, uma vez que o uso do dispositivo
reduziu em quase 50% o tempo de sono do
prematuro. A ES foi de 76,2% sem o uso
do CPAP e 62% com o uso de CPAP, quase
15% menor com o uso do aparelho. Estes
resultados comprovam que, embora o CPAP seja
fundamental para o aumento da sobrevida de
prematuros, os prejuizos no sono sdo evidentes.

De acordo com a andlise da NBAS, os
pesquisadores observaram um aumento de sono
profundo e sono leve nos prematuros durante o
periodo sem o CPAP. Pelos achados encontrados,
o grupo de pesquisadores atribuiu as alteracoes
na organizacdo do sono ao uso do dispositivo,
seja por questdes mecanicas (de encaixe do CPAP

no prematuro), seja pela auséncia de supervisao
periddica do CPAP. Estando a mobilidade
afetada no prematuro, hd a necessidade de
supervisao neonatal constante para fazer
reposicionamentos do corpo ao longo do dia.

Um estudo realizado pelo grupo de Christian
Guilleminault mostrou que prematuros
nasceram com indice de apneia e hipopneia
(IAH) de 3 eventos/hora enquanto os recém-
nascidos a termo tinham IAH de 0,5 eventos/
hora. Prematuros também apresentaram indices
maiores de desenvolver distlrbios respiratérios
de sono e apneia do sono durante a infancia.
Sabe-se que o nascimento prematuro esta
associado a um risco maior de alteracées
estruturais e funcionais do cérebro, o que
pode causar déficits cognitivos no futuro.

A prematuridade é uma condicdo de risco que
eleva os cuidados com o recém-nascido. O
aumento da sobrevida do prematuro tem sido
atribuido, em grande parte, ao uso do CPAP.
Tendo em vista os efeitos negativos do CPAP no
sono de prematuros, como demonstrado pelo
estudo, é essencial a criacao de medidas que
auxiliem numa melhora da organizacdo do sono
durante a estadia dos prematuros na UTIN.

Portanto, torna-se primordial que mais estudos
sejam realizados para avaliar o sono de
prematuros e que medidas sejam elaboradas
para tentar conter os prejuizos da condicao
de prematuridade na qualidade de vida. M
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.mitos e verdades

por George Pinheiro

Movimentos periédicos de
membros inferiores durante

Entre os transtornos de movimentos
relacionados ao sono, a movimentacdo
periddica de membros inferiores ¢ um achado
polissonografico observado com certa frequéncia
em algumas faixas etdrias ou portadores de
determinadas afeccdes cronicas. A Academia
Americana de Medicina do Sono define como
doenca a presenca de mais de 15 eventos por
hora de sono associada & dificuldade para dormir
ou sonoléncia excessiva diurna, desde que essas
queixas nao sejam explicadas por outras causas.

Na literatura médica, a sua prevaléncia nao
esta bem definida, variando entre 5% a 11%.
Esse transtorno do movimento aumenta
substancialmente na faixa etaria mais alta,
mas nao € raro a ocorréncia em criancas.
Ha descricdo também de associacao com
despertares e fragmentacao do sono. Partindo
dessa afirmacao, diversas pesquisas avaliaram
desfechos cardiometabdlicos para seus
portadores, por exemplo, a hipertensao arterial
noturna, as alteracdes no eletrocardiograma e
na frequéncia cardiaca, com resultados que
ainda carecem de evidéncias mais robustas.

Quanto a rotina clinica, podemos sempre
considerar um findice de movimentacao
de membros inferiores acima do limite de
normalidade como um distlrbio do sono? A
associacao com a queixa de sono nao reparador
estd sempre presente? Definitivamente, ndo.
Este é mais um MITO que precisa ser melhor
esclarecido. Em primeiro lugar, a propria definicao
da doenca exige como critério a associacao
com perturbacdes do sono. Qutro ponto é
que a palavra “transtorno”, conceitualmente,
refere-se a uma situacdo que causa incoémodo.
E essa é exatamente a principal controvérsia.

A ocorréncia de eventos musculares e a
percepcao dos sintomas relacionados a

O SONO sSao sempre um
N transtorno: mito ou verdade?

qualidade do sono podem ter influéncia de
outras variaveis. Por exemplo, alguns estudos
encontraram a presenca destes movimentos em
graus considerdveis em idosos sem nenhuma
repercussao relacionada. Por que individuos
com indices similares de movimentacado de
membros podem ter manifestacées clinicas tao
distintas? Alguns fatores podem justificar essa
situacdo: a) a associacdo com a sindrome das
pernas inquietas gera um maior impacto no
sono; b) idosos podem ter menor percepcao
por apresentarem outros disturbios do sono
associados; ¢) o conhecimento ainda insuficiente
sobre a fisiopatologia desse transtorno do sono.

O fato é que a presenca de movimentos
periddicos de membro inferiores na
polissonografia ndo define, necessariamente,
a presenca do transtorno. Ao avaliar o exame,
a maxima de que “a clinica é soberana’
continua essencial para uma boa conduta
clinica. A intencao de tratar deve extrapolar a
simples presenca de um indice alterado, mas
embasar-se numa avaliacdo ampla das queixas
e comorbidades do individuo em questdo. Por
outro lado, precisamos pesquisar mais sobre
a fisiopatologia dessa alteracao para, a partir
desse conhecimento, caracterizar melhor as
situacdes em que temos o transtorno. M

Dr. George do Lago Pinheiro é médico
otorrinolaringologista, com atuacdo na
drea da Medicina do Sono.
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coluna do Hora

O sono
diferente

D esde crianca, sempre me impressionei
com as fabulas e, claro, com o fato
de que elas sdo bem mais antigas do que
possamos imaginar. A Fabula surgiu no
Oriente, em remotas eras, mas tornou-
se, de fato, um género narrativo, gracas
a Esopo, um escravo que viveu na
Grécia antiga no século VI a.C. Em suas
narrativas, Esopo tinha os animais como
personagens que, desta forma, tornavam-
se modelos para o comportamento
humano e proporcionavam a
moral educativa da histédria.

Todavia, foi gracas a Jean de La Fontaine
(1621-1695) que as fabulas de Esopo
foram redescobertas, como “a Lebre e a
Tartaruga”, entre as mais populares. Nesta
fabula, a lebre ridicularizou as pernas
curtas da tartaruga que, por sua vez,
sorrindo, propds uma corrida com a lebre,
afirmando que a venceria. Escolhida a
raposa para juiz, deu-se inicio a corrida.
Em todo o trajeto, a lenta tartaruga seguiu firme
e determinada, enquanto a lebre, pretensiosa e
despreocupada, resolveu tirar um breve cochilo,
tamanha a distancia que j4 mantinha & frente da
sua oponente. Ao acordar, ndo mais alcancou
a tartaruga que ja havia cruzado a linha de
chegada. Moral da historia: "Para os homens
arrogantes, todos os demais sao claudicantes".

Com relativa frequéncia atendo a pessoas
que, em funcao do seu cronotipo “vespertino
ou noturno”, sdo conhecidas como “corujas’,
exatamente por preferirem dormir tarde e acordar
tarde. Em contraponto, as “matutinas ou diurnas”
sdo exatamente o oposto e a literatura inglesa as
chama de “cotovias’, que sdo aves do Hemisfério
Norte. Como nao convivo com as cotovias,
resolvi nomeé-las Bem-Te-Vi, um dos pdassaros
mais populares do Brasil e um dos primeiros a
vocalizarem ao amanhecer o seu maravilhoso
canto trissilabico, exatamente o “Bem-Te-Vi".

Estes dois cronotipos cléssicos sdo determinados
pela genética e isto, obviamente, nao é doenca.
Entretanto, a vida contemporanea trata as
“corujas” de uma forma injusta, rotulando-as

por Francisco Hora

como preguicosas, admitindo que o fato de
acordarem mais tarde seria uma escolha e néo
um “carimbo” em seu DNA. Por outro lado, o
horario de trabalho imposto, na grande maioria
das atividades, também castiga as “corujas” e
favorece aos “Bem-Te-Vis”. Por isto mesmo,
estas pessoas com o “sono diferente” acumulam
problemas de toda ordem - depressédo,
ansiedade, diabetes, neoplasias, infartos.

Ainda acho que caberia nos dias de hoje
uma nova fabula, “A coruja e o Bem-Te-Vi’,
em que o exibicionismo matinal do Bem-
Te-Vi ndao constrangeria tanto a saudavel
coruja e onde o indefectivel Ledo, o rei da
selva e autoridade maior, imporia horarios de
trabalho mais flexiveis, resultando em maior
alegria e produtividade. Enfim, a moral desta
minha fabula: “..é melhor ser feliz do que ter
razdo”, se restabeleceria, como o indispensavel
equilibrio entre a vida pessoal e profissional.

Francisco Hora é especialista em Pneumologia e Medicina
do Sono (Associagdo Meédica Brasileira) Doutor em
Medicina (Universidade Federal de Sido Paulo) e Professor
Associado IV da FAMEB (Universidade Federal da Bahia).
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Ampliando horizontes



o Devido & situagdo atual da COVID - 19
em Nosso pais, o Congresso Brasileiro do Sono
2021 foi adiado.
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