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myAiIr

Patient engagement program

..

Paclentes comprometidos
530 paclentes aderentes

Como oferecer a seus pacientes a melhor chance de aderir ao CPAP?

Manté-los comprometidos € uma boa maneira de comecar. O myAir usa uma
pontuacao do sono noturna e um treinamento interativo para ajudar 0s pacientes
a se tornarem participantes ativos de sua terapia. E com 84% de pacientes
novos usando o myAir e atingindo aderéncia em 90 dias’,o0s resultados falam
por si. O myAir é gratuito e ndo necessita de pareamento tecnoldgico ou
configuragcdes complicadas. Ele esta disponivel para usuarios de dispositivos
ResMed Air10™.

Incentive 0 seu paciente a se cadastrar visitando myair.resmed.com

1 Lynch S et al. Estudo descritivo retrospectivo de adesdo a CPAP associada ao uso do aplicativo myAir da ResMed. [Informes técnicos].
ResMed Science Center, Sydney, Austrélia 2015 © 2017 ResMed Ltd. 102288/2 2017-06
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.fala, presidente

Caros colegas,

Em 2018, atuamos no fortalecimento das nossas entidades
ABS, ABMS e ABROS, na estruturacao dos Comités e de
nossas regionais atuantes em todo o territdério nacional.

Foi um trabalho &rduo e de recompensas imensuraveis!

Com a energia renovada, apos a realizacdo do nosso
bem sucedido Congresso Brasileiro do Sono, a
nossa diretoria brinda a chegada de 2019 com todo
vigor e disposicao para novas grandes realizacoes.

O Congresso proporcionou o debate de temas importantes
para a salde publica, com destaque ao Sono do
Adolescente e politicas publicas para o tratamento da
Apneia Obstrutiva do Sono. Também tivemos o lancamento
do livro “Manual de Métodos Diagndsticos em Medicina
do Sono’. Este ano, deveremos divulgar o lancamento
de mais um importante manual voltado ao tema Insoénia.

Durante o Congresso, demos a partida para a nossa
tradicional Semana do Sono, que este ano de 2019
recebe o slogan “Dormir bem é envelhecer com saude”
e sera realizada de 11 a 17 de marco. As nossas
regionais j& estdo se planejando para que as acoes
alcancem excelentes resultados em todo o Brasil.

As ABS, ABMS e ABROS deverdo levar aos
associados informacao cientifica para outros
estados por meio da realizacdo de Simpodsios.

Em conjunto com o nosso Comité de Psicologia, a
diretoria estd se organizando para realizar cursos online
sobre Psicologia do Sono para agregar mais conhecimento
a0s nossos associados por meio do sistema digital.

Qutro ponto importante a destacar é em relacdo ao
credenciamento dos laboratdérios, o que vem sendo
realizado de forma ativa e constante. Para os laboratorios
interessados em se credenciar, basta consultar as regras
que estao disponiveis no nosso site (www.absono.com.br)
e, ao longo do ano, informaremos mais a respeito.

A certificacdo e o curso de Odontologia do Sono
também estdo em planejamento por parte da ABROS
para este ano. Em breve, divulgaremos as informacoes
do curso preparatério para a prova de Certificacdo que
deverd ser realizada no Congresso Brasileiro do Sono
2019, no més de dezembro, em Foz do lguacu - PR.

Uma vez que a expectativa de vida tem aumentado, cabe a nés
contribuirmos para que a nossa populacao envelheca de forma
saudavel, consciente da importancia de noites bem dormidas!

Vamos nessa!

Grande abraco! ﬂ

Andrea Bacelar y
Presidente da
Associagdo Brasileira
2y
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.edltorlal

oram os sonhos (literalmente) que me
levaram a enveredar no estudo da
ciéncia do sono. Era década de 920. Mas
logo percebi que estudar sonhos era tarefa
complicada e dificil, principalmente pelas poucas
metodologias empregadas. Se ndo toméssemos
cuidado cairiamos no abismo que separa a
neurobiologia da psicanalise e metafisica.

Nesta edicdo, o professor Gotthard Tribl nos
concedeu uma entrevista onde fala desse
tema fascinante, indo da neurobiologia e sua
interface com a psiquiatria e a psicanélise.

A jornalista Izabella Camargo conta sua experiéncia
ao ser diagnosticada com a Sindrome de Burnout
e 0 quanto a privacdo de sono provocou
sérias consequéncias a sua saude. Seguindo a
mesma linha, Dr. R. Nonato Delgado Rodrigues,
neurologista e especialista em Medicina do Sono,
fala sobre a sindrome do sono insuficiente e as
suas consequéncias para a sociedade moderna.

Boas noticias da ABS. Neste niimero, mostramos
0 sucesso do Congresso do Sono de 2018, que
ocorreu em Sao Paulo, e anunciamos a Semana
do Sono 2019. Na secao Sono e Ciéncia, Dra.
Paula Araujo fala da importancia da Sleep Science,
que completou dez anos em 2018, contribuindo
para o crescimento da Ciéncia do Sono.

Especialistas do Comité de Psicologia
da ABS esclarecem os principios que
regulam o ritmo vigilia-sono do bebé.

Na sua coluna, Dr. Francisco Hora faz uma
reflexdo sobre os paradoxos que vivemos hoje
de nossas ideias e doutrinas, fazendo uma
analogia com obras do pintor espanhol Francisco
José de Goya y Lucientes. Vale a pena conferir.

Serd que os pensamentos podem interferir na
qualidade do nosso sono? Veja a resposta da
psicéloga Ksdy Maiara Sousa, em Mitos e Verdades.

No final da década de 920 fizemos uma
investigacdo sobre o conteldo dos sonhos de
criancas e adultos e pudemos observar que o
tema (pensamento) mais comumente sonhado
em todas as idades foi um so: familia e amigos.
E bom saber que, mesmo dormindo, nossos
amigos e familiares nunca nos abandonam.

Luciano Ribeiro
Editor-chefe

.desperta brasil

Fisioterapia no
tratamento dos
disturbios do sono

Dra. Moara Gomes da Rocha Cruz,
vice-presidente da Regional Sergipe

Curso: Atuagao do fisioterapeuta no tratamento
dos disturbios respiratérios do sono

O fisioterapeuta respiratério tem tido
cada vez mais espaco na conducao do
tratamento dos Distlrbios Respiratérios do
Sono. Com o intuito de levar conhecimento
nessa area aos estudantes que cursam a
faculdade de fisioterapia, a vice-presidente
da Regional Sergipe, Dra. Moara Gomes da
Rocha Cruz, fisioterapeuta, especialista em
Medicina do Sono, realizou, em outubro de
2018, o Curso “Abordagem fisioterapéutica
nos disturbios respiratérios do sono”.

‘O fisioterapeuta respiratdrio é considerado
o profissional mais indicado para adaptar os
aparelhos por pressao positiva. Além disso,
é indicado para acompanhar os pacientes
em curto, médio e longo prazos, resolvendo
problemas e garantindo a adesdo e sucesso
ao tratamento”, enfatiza a especialista.

Além de contribuir para a formacao de jovens
especialistas, Moara participa ativamente
nas acoes da Regional de Sergipe da ABS.
‘A formacao das regionais da ABS deu
maior credibilidade aos profissionais da area
da saude em relacdo ao tratamento dos
disturbios do sono, além de auxilid-los na
divulgacdo das suas praticas clinicas e, de um
modo geral, contribuiu para a disseminacao
de conhecimentos sobre os estudos do sono
para o publico ndo especializado. No estado
de Sergipe a chegada da ABS consolidou
praticas de profissionais e proporcionou
maior reconhecimento”, ressalta. H

foto: divulgacio
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.mitos e verdades

Nossos pensamentos e crengas podem
interferir na qualidade do nosso sono?

credito que, em algum momento, vocé ja

tenha ouvido a seguinte expressao: “Deus
ajuda quem cedo madruga’, ou até mesmo outras
expressoes que valorizam pouco o nosso hébito
de dormir. Muitos acreditam estar perdendo
tempo quando dormem, ou que precisam
dormir 8 horas exatas todas as noites, ou até
mesmo que quem dorme muito é preguicoso, ou
seja, que dormir pouco é ser produtivo. Todas
essas ideias e pensamentos sobre sono foram
construidas pela nossa sociedade que necessita
estar funcionado 24 horas. No entanto, tais
pensamentos e crencas podem ter conotacdes
distorcidas e até mesmo disfuncionais, levando-
nos a ter sensacdes e comportamentos
inadequados em relacdo ao SONO.

As crencas que temos sobre o mundo, sobre
as pessoas ou sobre qualquer situacado sao
moldadas por experiéncias pessoais e derivam
da identificacdo com outras pessoas significativas
e da percepcdo das atitudes das outras pessoas
em relacdo ao individuo (Knapp e Beck 2008).
De acordo com a terapia cognitiva, os individuos
atribuem significado a acontecimentos, pessoas,
sentimentos e demais aspectos de sua vida e,
com base nisso, comportam-se de determinada
maneira e constroem diferentes hipdteses
sobre o futuro e sobre sua prépria identidade
(Bahls e Nevolar 2004). Esse conceito também

se atribui aos habitos de sono. (VERDADE)

Pessoas com transtorno de insénia muitas vezes
temem o horério de dormir ou acreditam que
necessitam de horas a mais de sono, ou até
mesmo que nao conseguem dormir o suficiente,
ou, ainda, tentam dormir rapidamente para
obter o maximo de sono possivel. Tal conteldo
negativo sobre o habito de sono pode levar a
uma excitacdo fisiolégica (Hofmann, 2014), o
que gera ansiedade, desconforto e um estado
de alerta, levando assim a uma real dificuldade
para iniciar ou manter o sono. Ou seja, a
crenca disfuncional, nesse caso, acaba sendo a
incapacidade de dormir. Esses pensamentos ou
crencas muitas vezes sio incorretos (MITO), o
que pode levar a um comportamento inadequado
do hébito de dormir. Os significados ditos
incorretos sdo denominados como “disfuncionais”
ou “mal adaptativos”, a medida que geram um
sentimento negativo e, por consequéncia, a um
comportamento inadequado (Bahls e Nevolar 2004).

A terapia cognitiva comportamental tem sido a
mais indicada para o tratamento da insonia, pois
acredita-se que ndo é uma situacao por si s6 que
determina o que as pessoas sentem, mas, antes,
o modo como elas interpretam uma situacao
(Beck 1964). Dessa forma, a terapia cognitiva
buscara desfazer tais crencas, apresentando
evidéncias reais que DESMISTIFICAM as
crencas disfuncionais do paciente sobre o sono
ou até mesmo sobre o tratamento indicado.

Uma das técnicas utilizadas pela terapia
cognitiva é a psicoeducacao, fundamental para
conceituar o paciente em termos cognitivos sobre
determinados transtornos ou situacoes aversivas,
fazendo com que o mesmo consiga compreender
seu ritmo de sono. O paciente com disturbio do
sono costuma ter concepcdes equivocadas sobre
a quantidade tipica de sono (Hofmann, 2014). Para
o disturbio de insonia, a abordagem terapéutica
oferece ao paciente estratégias cognitivas
eficazes, melhor compreensdo e enfrentamento
do seu transtorno, modificando, assim, os
habitos inadequados de sono, diminuindo a
aversdao ao ambiente de dormir, informando
que o sono & um processo bioldgico natural. Il

Autora desta matéria: Ksdy Maiara M. Sousa
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Izabella Camargo:
A falta de sono foi
a origem da minha
Sindrome de Burnout

m 2014, a jornalista Izabella Camargo
comecou a manifestar os primeiros
sintomas da privacdo de sono:
depressao, sensacao de que hi
alguma coisa errada e um cansaco absurdo.

Os sintomas foram notados apds dois anos de
acumulo de noites mal dormidas por trabalhar
na madrugada, desafio que assumiu durante seis
anos e meio como apresentadora da TV Globo.

Para se adequar aos horarios buscou alternativas
que contribuissem para uma melhor qualidade do
sono. “Mesmo com uma alimentacdo saudavel,
com exercicios fisicos, com a espiritualidade em
dia, ou seja, cuidando integralmente da salde,
eu nao conseguia alcancar uma boa qualidade
no meu sono”, ressalta Izabella Camargo.

Para tentar dormir, a jornalista buscou inicialmente
alternativas naturais, como meditacao e florais.
Logo, passou a consumir melatonina, o qual nao
teve efeito duradouro, dando inicio, entdo, ao
tratamento medicamentoso para inducao do sono.

Foram seis anos e meio trabalhando na
madrugada e dormindo a quantidade de sono
insuficiente. Além de pouca quantidade, a
qualidade do sono também era precéria. “Imagina
vocé tentar pegar no sono as cinco horas da
tarde, no calor de 36 graus e escutando
o barulho das pessoas na rua”’, comenta.

A cobranca excessiva para se adequar a realidade,
uma vez que outros profissionais também
exercem o oficio na madrugada, levou Izabella
ao quadro de estresse e a privacao de sono
foi o gatilho para desenvolver a Sindrome de
Burnout, estresse excessivo e crénico provocado
por sobrecarga ou excesso de trabalho.

A jornalista conta que vivenciou momentos de
apagoes, enquanto estava no ar, ao vivo. “O pior
apagdo que tive no ar foi quando esqueci o nome
da capital do Parand, o meu estado de origem”.

lzabella relata que, antes de trabalhar na
madrugada, nunca havia apresentado qualquer
problema com relacdo ao sono. “Costumava
dormir por volta das dez da noite e acordava
as 6 da manha com a sensacao de bem-estar.
Mesmo gostando de acordar cedo e tendo
um sono regular, quando eu me vi nessa
rotina, o meu corpo comecou a apresentar
0s sinais clédssicos de quem dorme menos do
que precisa: problemas cardiovasculares, os
meus problemas de varizes aumentaram. Tive
alteracoes gastrointestinais, taquicardia, crises
nervosas, crises de choro e desregulacao
do meu sistema neuroenddcrino”, conta.

Apos ser dispensada da emissora e superar as
crises desencadeadas pela Sindrome de Burnout,
ciente da constante vigilia necesséria com a
doenca, que ndo tem cura, a jornalista criou
um Canal no YouTube para alertar as pessoas
que sofrem com o problema e enfatiza: “Vocé
pode diminuir tudo na sua vida: o carboidrato,
o café, o doce, o aclcar, mas nao pode
diminuir jamais o sono. Saber respeitar o meu
corpo foi o meu melhor presente”, conclui.

Entenda as consequéncias da
privacao de sono
Para entender o tema, Dr. R. Nonato Delgado

Rodrigues, neurologista, especialista em Medicina
do Sono pela ABN e ABS, explica que a principal
queixa dos pacientes é a sonoléncia excessiva
durante o dia, fazendo com que a pessoa tenha
a necessidade de fechar os olhos e dormir.
“Isso interfere, por exemplo, na
conducdo de veiculos e maquinas
pesadas, faz com que as pessoas

faltem ou cheguem atrasadas

aos seus compromissos,

durmam em reunides e até
apresentem dificuldade

emocional, pois as sensacoes

de alegria e de tristeza ficam :
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mais abafadas, o sujeito ndo se expressa muito
porgue a sonoléncia impede”, detalha o médico.

O especialista descreve o perfil dos individuos
com maior propensdo para o desenvolvimento
dessa sindrome. “Sao jovens que estdao muito bem
empregados, com posicoes consideradas altas no
seu local de trabalho e perspectiva de uma carreira
ainda melhor”, conta Dr. Rodrigues. No entanto, a
sindrome também afeta jovens estudantes, criancas
com muitas atividades extracurriculares e donas
de casa com excesso de afazeres, como cuidar
da casa, dos filhos e do trabalho. “Sdo pessoas
mais ansiosas e também controladoras”, conta.

Além do sono incontrolavel, a sindrome se manifesta
de forma indireta na dificuldade de memédria e
de concentracao, prejudicando a produtividade
e a capacidade de resolucdo de problemas. “Esse
jovem que dorme pouco porque trabalha muito
acaba tendo menos capacidade de resolucao dos
problemas e dos desafios do seu préprio trabalho,
exigindo um esforco maior do que se estivesse
descansado. Leva a uma situacao de esgotamento
fisico, mental e até mesmo moral’, esclarece.

Trabalho x Sono

Em uma sociedade extremamente competitiva as
pessoas sao estimuladas a produzir cada vez mais,
acumulando quantidades de horas de trabalho
insuficientes para que tenham determinadas
posicoes dentro dos seus trabalhos, empresas
ou locais de estudo. Dessa forma, substituem o
horéario de dormir pelo trabalho que levam para
casa e pelas jornadas extras, chegando mais
cedo ou saindo mais tarde, além de trabalhar
aos finais de semana. “Se considerarmos
dentro da area médica, um bom médico é
aquele que toda hora é chamado para atender
pacientes, que trabalha manha, tarde, noite e de
madrugada. No entanto, quando esse individuo
entra em privacao de sono apresenta maior
possibilidade de erros”, exemplifica Dr. Rodrigues.

Assim como no caso da Sindrome do Sono
Insuficiente, o trabalho em excesso ou
em péssimas condicoes, assim como
situacoes de estresse - como ficar

muitas horas por dia no transito -

sdo fatores que contribuem para

o risco da Sindrome de Burnout,

a qual também tem a privacao

do sono entre as suas causas,

/ caracterizada pelo intenso
v esgotamento fisico e mental.

o
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Perguntado sobre que dicas daria para o

equilibrio entre sono e as exigéncias da vida Cong resso BraSI Iel ro
moderna, o neurologista lembra a sabedoria
Fhinesa: “a melhor ('jiAca'é aquela que.os chineses d o So n o 2 01 8

j& nos deram ha milénios quando disseram que

0 dig Fje 24 horas deve ser dividido em partes Recorde de publico .

iguais: 8 horas para o trabalho, 8 horas para

diversdo e 8 horas para o sono. Se tivermos 1 100 ° °
uma vida mais equilibrada, sem exagerar em Cerca de ° Inscrltos
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Dormindo com o inimigo nenhum desses t,em.as, seguramente vamos Com grade cientifica criteriosamente preparada, promovendo debates de temas que norteiam a satde
O excesso do uso de eletrénicos também  NOS manter s/audave|s do ponto de V'S'ta do publica, o Congresso Brasileiro Sono 2018, realizado nos dias 30 de novembro e 01 de dezembro
vem roubando as horas de sono e descanso.  SONO € da saude geral’, destaca Dr. Rodrigues. de 2018, no Centro de Convencées Frei Caneca, em Sio Paulo, reuniu 1.094 estudiosos do sono de

diferentes dreas da satde. O Sono do Adolescente e Apneia Obstrutiva do Sono foram alguns dos
destaques da grade cientifica. Outros temas importantes como Privacdo do Sono; Cronomedicina; Saude
Mental; Novidades em Diagnodstico; Novos Medicamentos e Novas Tecnologias para o Tratamento,
Abordagem Multidisciplinar; Obesidade e Envelhecimento também foram apresentados no evento.

As pessoas levam para cama equipamentos
como tablet, celular e computador, além de
assistirem televisdo no quarto. “O nosso
sono estd ficando encurralado como ilhas
entre mares de vigilia”, explica o médico.

Vale ressaltar a importancia do especialista em
Medicina do Sono na conducdo desses casos,
ajudando o paciente tanto no diagndstico
quanto na aquisicido de melhores habitos para
que o sono, compativel com a idade, possa

.. ser delineado de forma mais clara e facil. SONO DO ADOLESCENTE
Problemas metabdlicos
O sono em qualidade e quantidade insuficientes A0 analisar os habitos de sono e a satde do ABS divulga dossié Especialistas discutem alternativas
também pode causar problemas metabdlicos ~ Paciente, o medico avalia se ele apresenta a para flexibilizacdo do horério das aulas

graves devido ao aumento do funcionamento  Sihdrome do Sono Insuficiente ou se o quadro
do Sistema Nervoso Simpatico. “Essa ativaciao  €stad relacionado a outros problemas, como
do Sistema Nervoso Simpéatico decorre do apneia do sono e pernas inquietas. “Muitas vezes
acionamento do eixo funcional que existe no  asolucdo nao € muito complicada, precisa apenas
cérebro que vai do hipotidlamo para a hipéfise ~ de um bom profissional conduzindo o caso e
e depois para a suprarrenal. Esse eixo produz  de disciplina por parte do paciente’, finaliza. M
o hormoénio do estresse, o cortisol. Pessoas

que dormem pouco e mal tém o aumento

Um dos debates, mediado pelo Dr. Fernando
Louzada, neurocientista da ABS, contou com a
participacdo dos especialistas Eduardo Deschamps,
presidente da Comissao Nacional de Educacao,
e o Dr. Roberto Lent, fundador e Coordenador
Geral da Rede Nacional de Ciéncia para Educacio.

do cortisol, o que faz com que tenham 3 E,-I
menos capacidade de combater infeccoes, 2 [ e Bt 414
por exemplo”, esclarece Dr. Rodrigues. Sinais de privagao de sono E _
. N . Dra. Andrea Bacelar
Ele explica que essas alteracdes metabdlicas . . Presidente da Associagdo Brasileira do Sono
também podem acelerar o coracdo, aumentar » Dificuldade de concentracao Uma das novidades apresentadas foi a 8
a pressao e a glicose, causar transtornos de ¢ Dificuldade para expressar emocoes divulgacio do dossié da ABS “Horarios 5
humor, como a depressao, e levar o paciente ) . . . : _ ! 5
a obesidade. “O cérebro tem como funcdo nos * Incapacidade para resolver problemas escolares e implicacoes no sono dos Dasquerdaparaadireita-‘ i
o . . s . . . adolescentes”, resultado do levantamento Dr. Eduardo Deschamps, Dr. Fernando Louzada, Dr. Roberto Lent
manter vivos e saudéveis. Por isso, quando e [rritabilidade e alteracées de humor feito em mais de 10 estados brasileiros
nao dormimos direito, ndo conseguimos ficar e Problemas de meméria durante a Semana do Sono 2018. O Eduardo Deschamps apresentou algumas questoes

acordados direito e isso representa uma ameaca qgue devem ser consideradas para que tais propostas

documento apresenta subsidios tedricos

ao estado de vigilia e atencao do individuo’, diz. e Sonoléncia excessiva durante o dia e epidemiolégicos sobre a necessidade de mudancas sejam implementadas. “Precisamos
. do ajuste do inicio dos horarios escolares considerar algumas questoes operacionais de
Conscientizagéo g para promover a satde dos adolescentes. funcionamento das redes de ensino, que dizem respeito

ao transporte escolar, alimentacao escolar, sem contar a
propria cultura que os pais tém em relacao aos horarios
PARTICIPACAO ESTRANGEIRA NO CONGRESSO dos filhos e sua rotina de horério de trabalho”, pondera.

Para o Dr. R. Nonato Delgado Rodrigues o
esclarecimento da populacao sobre a importancia
da higiene do sono é o principal caminho para
a prevencao e o tratamento dos problemas
relacionados as noites mal dormidas. “O individuo
precisa de sono, assim como precisa de agua
para se hidratar. Se o sono nao for respeitado,
vai cobrar e aparecer na vida do individuo
durante o seu dia”, enfatiza. Segundo ele, a
higiene do sono deveria fazer parte do curriculo
de ensino para determinadas faixas de idade.

Para o Dr. Fernando Louzada, o debate foi esclarecedor
e contribuiu para apontar caminhos. “Acreditamos que
a reforma do Ensino Médio serd um momento muito
propicio para que, nos proximos dois anos, que é o
prazo para implementacdo do ensino integral, possamos
; s \ : discutir propostas e colaborar com os secretérios de

Dr. Ferran Dr. Daniel Dr. Gotthard Dr. Daniel educacao e com os gestores para que essas mudancas

Barbé Cardinali G. Tribl Pérez Chada . S » .

sejam viabilizadas”, afirma o moderador do debate.

fotos: divulgacao
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Novidade no tratamento da Insonia

O Congresso apresentou uma nova perspectiva
de tratamento para a insdnia. Trata-se da
eszoplicona, parte da nova geracao de
farmacos, da classe dos hipnoticos. Segundo o
Dr. Luciano Ribeiro Pinto, médico neurologista
da ABS, “é¢ um medicamento seguro que vira
para preencher um espaco muito importante no
tratamento de pacientes. Como indutor do sono,
atua no sistema nervoso central, nos receptores
conhecidos como Gaba. Sua acdo é mais
prolongada durante a noite, sendo metabolizada
mais lentamente pelo organismo, com uma meia-
vida de seis horas. Estd no mercado americano
h& muitos anos e no Brasil ja foi aprovado pela
Anvisa (Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria),
devendo entrar em circulacdo nacional ainda
no primeiro semestre de 2019”, conclui.

Lancamento do Manual
de Métodos Diagnésticos
em Medicina do Sono

o
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Dra. Leila Azevedo de Almeida, Dra. Leticia Maria Santoro,
Dr. Rogério Santos Silva

Um dos grandes destaques do Congresso foi o
lancamento do Manual de Métodos Diagndsticos
em Medicina do Sono, dos autores Dr. Rogério
Santos Silva, Dra. Leila Azevedo de Almeida e
Dra. Leticia Maria Santoro, coordenado pelo Dr.
Luciano Ribeiro Pinto. “O nosso objetivo foi criar
um material de referéncia, ndo sé para médicos e
técnicos, mas também todos aqueles que trabalham
na area da medicina do sono”, relata Dr. Rogério. (o]

L . . Em 1972, nasceu a empresa que deu origem América Central
O Manual estd disponivel no site da 9 s s b B!:iza

Editora Atheneu: WWW.atheneU.Com.br a0 GI’UDO EUFOfal‘ma. NOS OFgUlhamOS Q Costa Rica
de nossas conquistas, mas olhamos para o

DIRETORIAS ABS, ABMS E ABROS

foto: Luiz Vinhao
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Da esquerda para a direita:
Dr. Marco Anténio Machado, presidente da ABROS;
Dra. Claudia Moreno, vice-presidente da ABS
e diretora cientifica do Congresso;

Dr. Geraldo Lorenzi Filho, presidente do Congresso;
Dra. Fernanda Haddad, presidente da ABMS;
Dra. Andrea Bacelar, presidente da ABS.

foto: Luciana Tierno

fotos: Luiz Vinhdo

Da esquerda para a direita:
Dra. Claudia Moreno, vice-presidente da ABS
e diretora cientifica do Congresso;
Dra. Andrea Bacelar, presidente da ABS;
Dra. Rosana Cardoso Alves, diretora da ABS;
Dra. Paula Araujo, diretora da ABS.

Apneia Obstrutiva do Sono (AOS)

Com o objetivo de ajudar aqueles com problemas de
apneia, a diretoria da Associacdo Brasileira de Medicina
do Sono (ABMS), vem trabalhando no projeto de
incorporacdo do tratamento com CPAP (aparelho de
Pressdo Aérea Positiva) para pacientes com a Apneia
Obstrutiva do Sono (AOS). Isso tanto no sistema
publico guanto no sistema privado de salde brasileiro.

“Estamos finalizando a elaboracdo de um documento,
um Dossié, com informacdes académicas e técnicas
sobre a doenca AOS e o seu tratamento, que serdo
posteriormente discutidas com as especialidades
meédicas que atuam em sono. Serdo ainda submetidas
aos orgaos publicos e privados que gerenciam esse
tipo de demanda’, explica a Dra. Fernanda Haddad,
presidente da Associacao Brasileira de Medicina do Sono.

APOIO DA INDUSTRIA
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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
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Cerca de 6.300 colaboradores

Aproximadamente 2.800 representantes,
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propaganda médica da América Latina
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Para saber mais, acesse:
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AGONISTAS SELETIV65
‘DO RECEPTOR GABA-A

primeira escolha not
medlcamentoso dai mso-

A insénia é o distirbio do sono mais frequente & pode
afetar de forma dramatica a qualidade de vida das
pessoas.® O tratamento para ser efetivo, necessita
da constante atencdo do médico e de sua adaptacdo
a situagdo particular de cada paciente.”

QO tratamento da insénia sempre deve envolver
abordagens comportamentais e educativas, no entanto, para
muitos pacientes, € necessario o apoio de um tratamento
farmacologico

O |l Consenso Brasileiro de Insénia considerou os
agonistas seletivos de receptor GABA-A (chamados
drogas Z) como a primeira escolha de tratamento
farmacologico da insénia em adultos, apresentando eficacia e
boa tolerabilidade, sendo que o primeiro desses agonistas foi
o zolpidem.

A seletividade dessas drogas é uma vantagem em relagdo aos
benzodiazepinicos, porque elas apresentam efeito sedativo sem
apresentar de forma significante efeito ansiolitico ou relaxante
muscular, produzindo assim o seu efeito hipndtico de forma
que o sono induzido por elas se aproxima mais do sono natural,
causando reducdo dos despertares noturnos e aumentando o
tempo e a qualidade do sono. O zolpidem, quando utilizado
em curto prazo (2 a 3 semanas), é um hipnético eficaz
e seguro, inclusive em idosos.

Uma pesquisa recente mostrou que o zolpidem ainda
¢ o medicamento mais prescrito para o tratamento

K,
%3} Eurofarma

da insénia crénica com uma efetividade de 76,7%
na resolucdo dos sintomas.

Tanto os benzodiazepinicos quanto os agonistas seletivos
agem no receptor GABA-A do complexo GABA. O
zolpidem €& o primeiro agonista seletivo do receptor
GABA-A para a subunidade alfa 1! A diferenca entre
eles é que os agonistas especificos agem seletivamente
na subunidade alfa 1, responsavel pelo efeito sedativo
e hipnotico, sendo, por isso, mais seletivos.”

Anadlises clinicas e polissonogréaficas apontam que
o zolpidem tem caracteristicas farmacolégicas que
o tornam eficaz para a dificuldade com o inicio ou
manutencdo do sono, pois tem baixa influéncia na
arquitetura do sono, causa pouca reducdo de N3
e de sono REM e possui baixo risco de dependéncia
mesmo com uso prolongado (alguns estudos mostraram
sua eficacia elely 6 a 12 meses, sem o desenvolvimento
de tolerancia), "2

Isso tudo torna o zolpidem o hipnético de primeira
escolha no tratamento da insonia, podnﬂndo ser utilizado
no tratamento inicial e de manutencdo~

Mesmo bem tolerados, os agonistas da subunidade alfa 1
do receptor GABA-A nao sdo isentos de efeitos colaterais,
podendo causar sonoléncia, tontura, dor de cabecga,
sintomas gastrintestinais, problemas de memoria, pesadelos,
confusdo mental e amnésia durante o periodo de uso!

Mais uma vez, reafirmando o seu compromisso com a classe médica e a satde dos brasileiros,a EUROFARMA
LANCA oseu INDUTOR DE SONO a base de zolpidem. Oferecendo uma opgéo prescritivade um AGONISTA
SELETIVO DO RECEPTOR GABA-A (Droga Z), FACIL iniciar, FACIL manejar e FACIL retirar,*
para o médico. E para o paciente, acesso ao medicamento de primeira escolha' no tratamento da insonia.

Isso tudo com a qualidade e confianca Eurofarma.

- Pf‘uall, rf»gulaled '
l

Tumo {hemmnaratu de zof pldem} Indlcal;ues insdnia. Cuntramdtcagoes n|persen5|h|l|dade insuficiencia resgsratona SEvera ou aquda ins

et , Schwartz,
rtiy, M.S.; Cuddihy,

18 anos. Reag:ﬁes adversas:

Comuns: alucinagao, agitacdo, depressao, pesadelos, alteragdes do sono, cefaleia, amnésia anterdgrada, alteracdes gastrintestinais, dores nas costas, infecgoes no trato respnatuna fadiga. Precaucoes:
apneia do sono, miastenia gravis, fendmen de refirada. Nao readministrar. Néo exceder 10 mg. Doenga psicdtica, amnésia, ideagao suicida, depressao, reagdes psiquidlricas e paradoxais, sonambulismo
& comportamentos associados, comprometimento psicomator, tolerancia, dependéncia, insonia de rebote, sindrome do QT longo. Gravidez e lactagdo. Alcoolismo & dependéncia de drogas. Interacdes
medicamentosas: opioides, alcool, depressores do SNC, inibidores e indutores da CYP450. Fluvoxamina e ciprofioxacino. Posologia: adultos: <65 anos: 10 mg/dia. >65 anos: 5 mg/dia (1/2 comprimido).
MS 1.0043.1225, VENDA SOB PRESCRIGAO MEDICA. SE PERSISTIREM 0S SINTOMAS, 0 MEDICO DEVERA SER CONSULTADO. SO PODE SER VENDIDO COM RETENGAO DE RECEITA. Material destinado

exclusivamente aos profissionais habilitados a prescrever medicamentos, euroatende@eurofarma.com.br.

CONTRAINDICAGAO: PARA PACIENTES COM INSUFICIENCIA RESPIRATORIA AGUDA E/OU SEVERA. INTERAGAO MEDICAMENTOSA: USO CONCOMITANTE DE ALCOOL, DEPRESSORES DO

SNC, OPIOIDES, INIBIDORES E INDUDORES DA ENZIMA CYP450.

TURNO® (HEMITARTARATO DE ZOLPIDEM) E UM MEDICAMENTO. DURANTE SEU USO, NAQ DIRIJA VEICULOS OU OPERE MAQUINAS, POIS SUA AGILIDADE E ATENGAQ PODEM ESTAR PREJUDICADAS.

MATERIAL MEDICO CIENTIFICO DESTINADO EXCLUSIVAMENTE A CLASSE MEDICA.
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Dormir bem

e envelhecer com

saude.

“Dormir bem é envelhecer com saude!”
Com esse slogan, a Associacao Brasileira
do Sono realizarad, de 11 a 17 de marco
deste ano a Semana do Sono 2019.

Tendo em vista que o sono passa por
modificacdes fisioldgicas a medida que a
idade avanca, os especialistas pretendem
alertar a populacdo sobre a importancia de
cuidar da qualidade do sono desde cedo.

A médica neurologista Dra. Andrea Bacelar,
presidente da Associacao Brasileira do Sono,
ressalta que "o tripé de um envelhecimento
saudavel passa por uma alimentacdo de
qualidade, atividade fisica regular e um sono
reparador ao longo da vida". Ela explica que as
pessoas que costumam dormir mal tém mais
chance de desenvolverem ou anteciparem o
aparecimento de doencas, necessitando de
intervencoes e tratamentos cronicos, incluindo
aquela quantidade de medicacdes para tomar
diariamente. “O cuidado com a quantidade
e qualidade do sono deve ser permanente
para que, nas fases mais avancadas das
nossas vidas, possamos usufruir de uma
qualidade de vida melhor", alerta a especialista.

Diretoria e representantes das Regionais da ABS
na reunido de partida da Semana do Sono 2019

Com o intuito de conscientizar a populacao
de todo o territdrio nacional, levando
informacao especialmente em regides
carentes de conhecimento, as regionais
da ABS estdo planejando suas acoes.

"A nossa expectativa é atuar de forma abrangente
para que o maior niumero de pessoas possa
participar, tirar dlvidas e receber materiais
informativos. Acreditamos que conseguiremos
contribuir para que mais pessoas entendam a
importancia do sono, ndo somente em curto
prazo, mas os beneficios a longo prazo e,
mais, que possam identificar maus habitos e
de seus familiares na rotina diaria, corrigindo-os,
promovendo salde e prevenindo doencas',
conclui. As acdoes da Semana do Sono 2019
deverao ser realizadas em 25 estados brasileiros
e serdo promovidas pelas Regionais da ABS.

A reunido de partida foi realizada durante
o Congresso Brasileiro do Sono 2018,
no més de dezembro do ano passado, no
Centro de Convencodes Frei Caneca, em
Sao Paulo, e teve a participacdao de todos
0s representantes regionais da entidade.

A programacao completa das acdes da
Semana do Sono 2019 estara disponivel, em
breve, no nosso site: www.absono.com.br.
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v Sono e Psiquiatria

Transcultural

Como interpretar sonhos com
base no estudo das manifestacdes
psiquiatricas nas diferentes culturas

resenca internacional importante no
Congresso, o Dr. Gotthard G. Tribl,

de dados da Alemanha.
Resulta que os

neurologista e psiquiatra de Viena, Austria,

apresentou a palestra “Interpretando
sonhos no contexto transcultural”, na grade que
tratou o tema “Dos Sonhos aos Comportamentos
Anormais’, com a moderacao da Dra. Rosana
Cardoso Alves (SP). O médico morou em Sao Paulo
e foi professor visitante na Divisao de Neurologia
da Faculdade de Medicina da Universidade de
Sao Paulo (USP). Como especialista em distlrbios
de movimentos e medicina de sono, teve varias
publicacbes sobre esses temas em diversos
veiculos cientificos estrangeiros. Dentre seus
estudos sobre o sonho, destacam-se aqueles
com énfase nos aspectos culturais, em que os
resultados mostram a zona existencial do sonho
como um objeto de pesquisa muito instrutivo
para observar relacdes entre a neuropsiquiatria
e as ciéncias humanas. Atualmente morando e
trabalhando na Suica, o Dr. Gotthard concedeu
a seguinte entrevista para a Revista Sono:

sono = O que o motivou a estudar esse
tema “Interpretando sonhos no contexto
transcultural” apresentado no Congresso?

Dr. Gotthard m Temos estudado sonhos de
um grupo de brasileiros e comparado essas
informacdes com os sonhos de uma grande base

o
8
<
=g
>
g
L

conteldos dos sonhos,
analisados numa
abordagem quantitativa
empirica, mostram
diferencas estatisticas
claras entre os dois
grupos. Os padroes de
conteldo nos sonhos
indicam reflexdes

: de caracteristicas
basais das culturas respectivas. H& poucos
estudos estruturados e quantitativos de tais
comparacoes entre diferentes culturas ou
paises. Sobre o Brasil e a Alemanha, culturas
bem diferentes, ndo hd nada publicado.
Nossos dados mudam isso e indicam fortes
ligacdes entre cultura e contetdos de sonho.

sono m Que aspecto abordado em sua
palestra pode ser considerado uma novidade
em termos de pesquisa ou conhecimento?

Dr. Gotthard m Um resultado interessante é que
nos relatérios dos sonhos dos brasileiros aparece
o termo “saudade” e, tanto a palavra como suas
diferentes narrativas, sdo claramente baseadas
nesse conceito cultural. Isso é um achado ainda
ndo descrito na literatura empirica e mostra que

sono | 15



certas caracteristicas culturais tém significado
para o sonho. Nesse caso, em especial, nos
faz pensar se a saudade se expressa no sonho
ou se, ao contrario, o sonho molda a saudade.

sono = Poderia destacar como a interpretacao
dos sonhos evoluiu nos ultimos cinco anos
em termos de pesquisa em psiquiatria?

Dr. Gotthard m A pesquisa empirica de sonho
é um campo de investigacdo negligenciado que
exige grande esforco para obter resultados, mas
recebe poucos recursos e, consequentemente,
avanca muito lentamente. Assim, é preciso
observar periodos mais longos do que cinco
anos. O que ha de novo e relevante, depois da
psicanalise, é a abordagem quantitativa de Calvin
S. Hall, avaliando os sonhos sistematicamente
por meio de uma multiplicidade de escalas de
contelido. Isso permite comparacdes estatisticas
entre grupos de sonhadores e mostrou que a
maioria dos conteldos de sonho sdao temas da
vida comum (ordinaria). Também foi constatada
uma relacdo entre os conceitos e as preocupacoes
pessoais basais e os conteldos de sonho. Esse
achado é fundamental para a chamada hipdtese
de continuidade, isto é, a teoria de que os
contelidos de sonho mais significativos mostram
especialmente temas bésicos existenciais.

sono m Qual o disturbio do sono que
mais o preocupa como médico? Por qué?

Dr. Gotthard m O aspecto que parece mais
significativo nos pacientes com disturbios do
sono é algo que gostaria de nomear como uma
“alexitimia(*) onirico-sonoldgica”, uma certa
incapacidade de se relacionar com as proprias
experiéncias durante o periodo do sono.
Frequentemente, o sono é conceituado como

uma verdadeira “caixa preta’, na qual se entra
a noite e sai pela manha. Segundo essa visao,
0 que |4 acontece nao teria significado algum e
nao deveria aborrecer o dormente. As chances
de entender melhor a personalidade, de aprender
mais sobre o préprio corpo e de receber sinais de
avisos corporais ou psiquicos ficam plenamente
ignoradas. Quando ocorre a manifestacdo
de problemas e até disturbios do sono, estes
sao encarados de forma alheia. A epidemia
da sindrome do sono insuficiente induzido
comportamentalmente - aquela em que o
individuo busca dormir o menos possivel e ignora
as reais funcdes do sono - me parece ser a causa
constante dessa alexitimia. Em nossa sociedade, o
sono ainda é percebido como algo estranho sobre
o qual ndo se fala e nem hd nada a entender.
Isso tem de mudar para melhorar a situacdo dos
pacientes com distUrbios do sono e para reduzir
o risco de desenvolver problemas nesse campo.

sono = Qual seria o destaque na medicina do sono
para os especialistas brasileiros buscarem mais
informacoes, visando melhorar a pratica clinica?

Dr. Gotthard m Tanto para entender o impacto
dos disturbios do sono nos pacientes, como para
lidar melhor com os préprios recursos pessoais,
0 mais recomendavel seria otimizar a capacidade
de autointrospeccdo. O sono e 0os sonhos tém
mensagens e oferecem uma janela para que a
pessoa possa se livrar de atitudes concretistas
e mecanicistas demais. Ndo é apenas de pressao
respiratéria suficiente e benzodiazepinicos
que o cérebro adormecido precisa.

(*) alexitimia: incapacidade para reconhecer e expressar
emocodes e sentimentos.

"As opiniées apresentadas nessa sessdo sdo exclusivas dos
entrevistados e ndo refletem, necessariamente, a opinido da ABS."

fotos: freepik

 por Paula Araujo

.sono e ciéncia

Sleep Science
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sono e ciéncia

disseminacdo do conhecimento

cientifico ¢ fundamental para o

crescimento da Ciéncia, pois possibilita
a elaboracdo de novos questionamentos com
base no conhecimento gerado. Além disso, o
conhecimento gerado e disseminado norteia
a pratica clinica, permitindo o exercicio da
medicina baseada em evidéncias e a formacao
de opinides e comportamentos sociais. A
importancia de jornais cientificos para a
disseminacdo do conhecimento foi destaque em
texto publicado na Revista Sono em 2015 (edicdo
4), ano em que a Sleep Science foi indexada
na base de dados PubMed (biblioteca virtual
para a literatura cientifica na area bioldgica
e biomédica)’. No texto, a Editora-Chefe do
jornal destacou a importancia da Sleep Science
para a ciéncia nacional e para a formacédo dos
clinicos e pesquisadores brasileiros: “a Sleep
Science ndo é importante apenas pelos seus feitos
internacionais, mas também se destina ao publico
nacional. Na medida em que a Sleep Science se
torna internacional, pesquisadores estrangeiros
acabam por publicar suas pesquisas em nossa
revista. Portanto, por meio da Sleep Science
podemos promover uma qualificacdo dos nossos
socios, ao colocd-los em contato com os mais
recentes avancos da pesquisa sobre sono mundial.
Em uma perspectiva globalizada, a Sleep Science
age em duas vias: dar visibilidade internacional
a pesquisa nacional e trazer ao pesquisador
nacional as tendéncias da pesquisa mundial’.

Em 2018 a Sleep Science completou 10 anos.
Dez anos contribuindo para o crescimento da
Ciéncia do Sono e da formacao dos profissionais
que atuam na area. E foi nesse mesmo ano que
tivemos a publicacdo de um artigo que atualmente
€ 0 mais acessado’ e, portanto, disseminado, de
todos os manuscritos publicados pelo jornal.

O artigo foi publicado no final de marco de 2018
(v11n1) e até dezembro do mesmo ano obteve
mais de 2.000 visualizacdes, sendo citado quatro
vezes por outros estudos. O estudo, destaque
nesse texto, é do grupo do pesquisador
Matthew Driller, da Universidade Waikato, Nova
Zelandia. O artigo “Development of the athlete
sleep behavior questionnaire: A tool for identifying
maladaptive sleep practices in elite athletes”
teve por objetivo desenvolver e validar um
questionario para avaliar sono e comportamentos
associados ao sono em atletas de elite.

O Unico questionario especifico e validado
para essa populacao era o Athlete Sleep
Screening Questionnaire, criado para ser uma
ferramenta clinica para triagem de disturbios
do sono em atletas. A ferramenta tem sua
importancia destacada devido a prevaléncia de
queixas e disturbios do sono nessa populacao
e ao conhecido papel do sono na recuperacao
fisioldgica e psicoldgica de atletas de elite. Os
autores destacam que atletas de elite apresentam

alteracoes no sono decorrente do nervosismo das
competicoes, das alteracoes fisioldgicas devido
ao esforco fisico, como aumento da temperatura
corporal, fadiga e dor muscular. Ainda, cochilos
longos no periodo da tarde, uso excessivo
de estimulantes e as viagens frequentes (que
podem causar disturbios de ritmo como o jet lag)
seriam fatores contribuintes para o sono de ma
qualidade. Embora o questionario Athlete Sleep
Screening Questionnaire seja de uso para avaliar
disturbios do sono, os autores mencionam
a necessidade de ter um instrumento para
fornecer informacdes Uteis sobre as praticas
comportamentais associadas ao sono dos atletas
de elite, permitindo feedback e modificacoes
comportamentais com base em suas respostas.
Nesse sentido, os autores desenvolveram o
Athlete Sleep Behavior Questionnaire (ASBQ),
um instrumento com 18 afirmacdes associadas
a uma escala Likert® com escores variando de
1 (nunca) a 5 (sempre). As afirmacoes
estavam relacionadas a comportamentos
associados ao sono, por exemplo, ir para a

foto: freepik
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cama com dores musculares, treinar apos 19h e
uso de medicacoes para dormir. A validacao do
questionério foi realizada com 564 participantes
(282 mulheres, média da idade 25 anos), sendo
que desses 242 eram atletas. Os sujeitos eram
de diferentes nacionalidades (Australia, Canada,
Estados Unidos, Inglaterra, india, Malasia, Nova
Zelandia, Portugal, Suécia). Os dados obtidos com
o0 questionario foram comparados com dados
de questionérios ja validados na populacdo em
geral, como a Escala de Sonoléncia de Epworth,
o Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh, e
o Indice de Higiene do Sono. Ainda, 50 atletas
participantes utilizaram actigrafia por 7 dias para
avaliar objetivamente o ritmo de sono. Os dados
obtidos no estudo fundamentaram o uso do
questionério para avaliar praticas negativas para
o0 sono em atletas de elite. Quando comparado
a outros trés questionarios de sono amplamente
utilizados na pesquisa e pratica clinica, o Athlete
Sleep Behavior Questionnaire foi sensivel o
suficiente para determinar diferencas
nos comportamento dos atletas em
relacdo aos nao atletas. O questionario
pode ser acessado no artigo publicado®,
porém ele esta disponivel na lingua
inglesa. Para utilizar na nossa populacao
brasileira, serd necessario valida-lo
para o portugués. Estudo esse que
esperamos poder ver no futuro proximo
e, quem sabe, publicado na Sleep Science.

O ano de 2019 inicia e esperamos que

o~

Sleep

Science

a Sleep Science continue sendo uma
importante ferramenta de disseminacao do
conhecimento cientifico. Assim como o artigo
do grupo do Matthew Driller, que novos artigos
tragam contribuicoes para a formacao e atuacao
dos pesquisadores e clinicos da éarea. Feliz
publicacdo nova, feliz aprendizado novo.

1 O texto na integra pode ser acessado no site da Associacdo Brasileira do Sono, pelo link www.absono.com.br/revista-sono.html

2 Com base no niimero de acessos (downloads do arquivo) no website da Sleep Science.

3 A escala Likert ou escala de Likert é um tipo de escala de resposta psicométrica usada habitualmente em questionarios, no qual se afirma o nivel de
concordancia com uma afirmagao.

4 Todos os artigos da Sleep Science estdo disponiveis para acesso no website da revista. A Sleep Science é um jornal de acesso aberto (open access).

Website: www.sleepscience.org.br/
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INTRODUCTION: Existing sleep
qguestionnaires to assess sleep behaviors may
not be sensitive in determining the unique
sleep challenges faced by elite athletes. The
purpose of the current study was to develop
and validate the Athlete Sleep Behavior
Questionnaire (ASBQ) to be used as a practical
tool for support staff working with elite
athletes. METHODS: 564 participants (242
athletes, 322 non-athletes) completed the
18-item ASBQ and three previously validated
guestionnaires; the Sleep Hygiene Index
(SHI), the Epworth Sleepiness Scale (ESS) and
the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). A
cohort of the studied population performed
the ASBQ twice in one week to assess test-
retest reliability, and also performed sleep
monitoring via wrist-actigraphy. RESULTS:
Comparison of the ASBQ with existing sleep
qguestionnaires resulted in moderate to large
correlations (r=0.32 - 0.69). There was a
significant difference between athletes and
non-athletes for the ASBQ global score
(44+6 vs. 41+6, respectively, p<0.01)
and for the PSQI, but not for the SHI or
the ESS. The reliability of the ASBQ was
acceptable (ICC=0.87) when re-tested within
7 days. There was a moderate relationship
between ASBQ and total sleep time (r=-
0.42). CONCLUSION: The ASBQ is a valid
and reliable tool that can differentiate the
sleep practices between athletes and non-
athletes, and offers a practical instrument
for practitioners and/or researchers wanting
to evaluate the sleep behaviors of elite
athletes. The ASBQ may provide information
on areas where improvements to individual
athletes' sleep habits could be made.

|
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Rotina e organizacao familiar contribuem
para a qualidade do sono do bebé

y 4
Ecomum observar muita ansiedade por parte dos

pais em relacao as horas de sono noturnas dos
seus filhos. E preciso entender que o ritmo esperado
de vigilia e sono - noturno mais longo, com sonecas
durante o dia - se estabelece paulatinamente desde
o 1° dia de vida, atingindo uma organizacao mais
demarcada por volta dos nove meses, quando o bebé
apresenta uma condicao fisiolégica mais madura.

“Significa que, a partir do terceiro trimestre, o bebé
comeca a ter uma sincronizacao de acordo com o
claro e o escuro, pois ao longo do periodo anterior
seu corpo vai se moldando na recepcao da luz,
além dos momentos de mamada e quando a mae
o coloca para dormir. Esses fatores d&o inicio a
modulacdo da ritmicidade circadiana”, explica a Dra.
Silvia Conway, psicéloga do sono e representante
do Comité Interdisciplinar de Psicologia do Sono
da Associacao Brasileira do Sono (ABS).Para que
0 bebé entre no ritmo de sono esperado, os
especialistas sao unanimes: as familias precisam dar
atencao a rotina. “E importante desde o inicio, pois
0s habitos do horario de dormir, das mamadas, do
banho e até mesmo do siléncio da casa constroem
uma referéncia de tempo”, diz a Dra. Silvia.

Para a Dra. Renatha El Rafihi-Ferreira, psicéloga
clinica e psicéloga do sono (SBP/ABS), “as
rotinas devem ser estabelecidas ndo somente
durante a noite, mas também durante o dia. Uma
crianca que tem rotina durante o dia também
terd mais facilidade para a rotina noturna’.

Para a especialista, que também faz parte do
Comité Interdisciplinar de Psicologia do Sono
da ABS, quanto antes se iniciam as rotinas e
higiene do sono, mais rapido a crianca adquire
habilidades para se aconchegar sozinha. “Nao
basta estabelecer uma rotina com atividades calmas
antes de dormir, a forma como os pais apresentam
essa rotina, com bom humor e tranquilidade,
também influird na crianca”, afirma a Dra Renatha.

Além da rotina pré-sono (hora do banho,
leituras, musica de ninar e aconchego dos pais),
fatores cotidianos contribuem para a qualidade
do sono: evitar a exposicdo a eletronicos,
alimentacado adequada, atividade fisica, incentivar
a independéncia da crianca para adormecer
sozinha, além do equilibrio entre a atencao
dada ao bebé nos periodos diurno e noturno.

Ambiente familiar

Segundo a Dra. Maria Laura Nogueira Pires,
professora, psicologa do Sono e integrante do
Comité Interdisciplinar de Psicologia do Sono da ABS,
o comprometimento da qualidade e da quantidade
do sono infantil também pode estar associado a
desorganizacao do ambiente e a auséncia de rotinas.

Pesquisas envolvendo criancas pré-escolares
utilizando o instrumento Escala de Confusao,
Tumulto e Ordem, para avaliar caracteristicas
referentes a organizacao ambiental, mostram
claramente a sua influéncia no sono infantil. “Quanto
mais pronunciado o estilo cadtico (agitacdo, tumulto,
movimentacao intensa, barulho, correria, atmosfera
pouco relaxante e auséncia de rotina), menor o
tempo de sono obtido pela crianca a noite, mais
tarde é o seu horario de dormir e os problemas de
sono sdo mais frequentes”, relata a Dra. Maria Laura.

Segundo a professora, essa associacao ¢
intermediada por préticas de higiene do sono
qgue envolvem rotina e um ambiente tranquilo.
‘A desorganizacdo da familia pode criar uma
variedade de fatores que inibem boas praticas
de higiene do sono, dificultando a obtencao
de qualidade e quantidade ¢&timas”, destaca.

Fatores individuais

E importante lembrar que existem variacoes
individuais. Alguns bebés podem apresentar um
sono noturno maior com cochilos diurnos mais
curtos, enquanto outros terdo sono noturno mais
curto com sono diurno maior. ‘O importante é o
bebé dormir o suficiente”, lembra a Dra. Renatha.

A Dra. Silvia ressalta que esse sono pode ser ajustado
com a rotina estabelecida e o amadurecimento
fisiolégico que naturalmente acontece na crianca,
podendo contribuir para que o sono noturno
paulatinamente passe a ser mais longo do que o diurno.

Quando o bebé possui grande irritabilidade, vale
observar se essa crianca apresenta algum problema
especifico. “Um bebé que ronca, faz barulho
enquanto estd dormindo, tosse demais, vomita muito,
tudo isso pode estar deflagrando um problema de
sono de ordem mais organica e funcional. As vezes
€ um bebé que estd com amigdala ou adenoide
grandes e precisa de algum tipo de intervencao
até médica’, lembra a Dra Silvia Conway.
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.sono e cultura

por Francisco Hora

O Sono da Razao

tempo parece fluir como as marés, quando

tudo aquilo que nos enche de razido -
ideias e doutrinas - vao e voltam, como ondas
quebrando caprichosamente na areia, aos
nossos pés. Tudo a ver com os paradoxos que
vivemos hoje e com Francisco José de Goya vy
Lucientes (1746 - 1828), extraordinario pintor
espanhol. Numa série de 80 gravuras a que
batizou de "Los Caprichos", retratou de forma
satirica a Espanha do fim do século 18, imersa
em costumes arcaicos e religiosidade mistica. Em
uma de suas obras, o autor se retrata cercado
de animais selvagens, adormecido sobre uma
bancada na qual se I&: “El suefo de la razén
produce monstruos” (“O sono da razdo produz
monstros”). Ao que se percebe, Goya perscrutava
a natureza ambigua do homem - racional e
animal - tornando a sua crenca na racionalidade
a mais legitima expressao da filosofia iluminista.
Para o iluminista, todos os horrores da historia
humana, como o fanatismo e a tirania, ocorrem
guando o homem abdica de sua racionalidade.
Como o iluminismo literalmente prometia, o
despertar da racionalidade levaria a humanidade
a idade da luz. De fato, a ciéncia desenvolveu-
se como nunca, o direito divino absolutista dos
reis cessou e a religido perdeu seu determinismo

centralizador. Nascia a modernidade, mas a
utopia ndo se concretizara por completo, na
medida em que a razéo iluminista se afirmava.
A tecnologia que salvou vidas serviu como
nunca as revolucoes e as duas grandes guerras
do século XX. Sigmund Freud percebeu como
ninguém que, por traz de um verniz civilizatorio,
a mente humana se nutre de instintos selvagens.

Em espanhol, “sueno” pode significar tanto “sono”
quanto “sonho”, portanto, o sonho iluminista
de criar a era da razdo produziu monstros que
prometia extinguir. Goya retratou isso com
maestria nesta obra-prima aqui reproduzida.

A cena é monocromatica, as tonalidades claras
destacam o pintor adormecido sobre a mesa
com o titulo da obra. Os tons mais escuros sao
atribuidos as criaturas, tornando-as assustadoras.
E uma profissao de fé na filosofia iluminista
e sua crenca na racionalidade. Até hoje esta
obra é a mais representativa e simbdlica
do iluminismo espanhol. [ |

Francisco Hora é especialista em Pneumologia e Medicina
do Sono (Associacdo Médica Brasileira), Doutor em Medlicina
(Universidade Federal de Sdo Paulo) e Professor Associado IV
da FAMEB (Universidade Federal da Bahia).
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