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Muito trabalho e com o coração a mil. 
Por bons motivos. 

F
oi com muita alegria que recebi a notícia de que a AHA - 
American Heart Association incluiu o sono de qualidade 
no checklist do Life’s Essential 8 (8 fatores essenciais da 

vida) como o oitavo item essencial para a saúde do coração. 

Como cardiologista e pesquisador das consequências cardio-
vasculares dos distúrbios de sono, considero esse um passo 
fundamental para melhorar cada vez mais a qualidade de vida 
dos pacientes e para a prevenção de doenças cardiovascula-
res. Pela relevância, trouxemos o tema para a matéria de capa 
da edição. 

Também destacamos uma carta de intenção, assinada por 
mim em nome da ABS e pelo Dr. João Fernando Monteiro 
Ferreira, Presidente do Conselho Administrativo da So-
ciedade Brasileira de Cardiologia. No documento, solicita-
mos à Associação Médica Brasileira – AMB à inclusão dos 
portadores de Título de Especialista em Cardiologia como 
pré-requisito para a inscrição dos candidatos interessados 
para o exame de obtenção do Certificado de área de atua-
ção em Medicina do Sono pela AMB. 

Claro que este profissional que está interessado em seguir a 
atuação em Medicina do Sono deverá seguir todos os pré-
requisitos que são exigidos pelas áreas que já tem acesso à 
esta certificação.

Como sempre falamos, e acreditamos, a presença de repre-
sentantes de diferentes especialidades é muito importante 
para que os pacientes tenham cada vez mais acesso às infor-
mações, além do diagnóstico e tratamento adequados.

O nosso trabalho não para! Na próxima edição, vamos focar 
nos destaques do XIX Congresso Brasileiro do Sono. Já es-
tamos preparando o Congresso Mundial do Sono 2023, que 
acontecerá no Rio de Janeiro. 

Vamos juntos trabalhar e fazer o “sono” acontecer!

Boa leitura!

Arte Capa: Daniel Brasileiro
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Queremos ainda incentivar a interação e a atuação 
conjunta dos diversos profissionais que fazem parte 
da Associação Brasileira do Sono (ABS), além da As-
sociação Brasileira de Odontologia do Sono (ABROS) 
e Associação Brasileira de Medicina do Sono (ABMS). 
Um exemplo dessa interdisciplinaridade e interação é 
esta edição. Na capa, temos uma reportagem em par-
ceria com a Cardiologia, trazendo a revisão do estudo 
Life’s Essential 8 da American Heart Association (AHA), 
que incluiu o sono como um dos pilares prioritários de 
abordagem para o risco cardiovascular. 

Temos também a participação da Fisioterapia falan-
do sobre a importância desses profissionais para 
que haja adesão ao tratamento com CPAP e dando 
dicas para os pacientes que iniciarão esse tratamen-
to para melhorar seu sono. Para destacar o trabalho 
da Educação Física e dos Fisiologistas, conversamos 
com profissionais sobre os chamados “dispositivos 
inteligentes” ou “wearables” como relógios, jaquetas, 
pulseiras e anéis. Entrevistamos o Guilherme Passos, 
fisiologista da Seleção Brasileira Masculina de Fute-
bol. Ainda sobre atletas e esportes, em uma das nos-
sas colunas abordamos a importância da quantidade 
e qualidade de sono como fator de influência na ocor-
rência e recuperação de lesões musculoesqueléticas.

Nossas matérias foram escritas no desenrolar da 
Copa do Mundo. Claro que não esperávamos a eli-
minação no jogo contra a Croácia! Mas, apesar dos 
pesares, mantivemos os temas mesmo sabendo que 
poderiam trazer “más lembranças” aos nossos leito-
res, afinal de contas, nem o sono e nem os dispositivos 
têm culpa, não é mesmo? Mas que foi difícil foi.  Aliás, 
além da seleção, muita gente andou perdendo o sono 
por causa das eleições e esse foi o tema de outra colu-
na. O fato é que motivos para perder o sono não nos 
faltam. Por isso, precisamos nos unir, diversificar os 
temas da nossa revista e levar cada vez mais informa-
ções de qualidade para nossos leitores.

Por isso, repetimos o convite para você comparti-
lhar a sua sugestão de pauta. Envie um e-mail para 
revista@absono.com.br

Boa leitura e bola para frente. 

O evento foi coordenado pelo otorrinolaringologista 
Davi Sobral, cirurgião maxilo-facial, otorrinolaringo-
logista e especialista em sono. Mais de 100 profissio-
nais de todo o Brasil deixaram suas dicas nas redes 
para um sono de ótima qualidade e assim contribuir 
para um futuro mais saudável das pessoas. Foram 
realizadas 207 atividades, entre Lives, Webinars e 
Palestras/Atividades Científicas com 260 mil pessoas 
impactadas não apenas no Brasil, mas também em al-
guns países da América Latina e Europa. 

Além de ser mencionada nos principais veículos de 
comunicação, a Semana do Sono também contou 
com o apoio de famosos do mundo dos esportes, 
dramaturgia e música como o ex-jogador da seleção 
Zico, o casal de atores Rosamaria Murtinho e seu 
marido Mauro Mendonça, os vocalistas Felipe Pez-
zoni e Ricardo Chaves, da Banda Eva. O troféu será 
entregue durante o World Sleep Congress 2023, que 
acontecerá no período de 20 até 25 de outubro, na 
cidade do Rio de Janeiro. 

Neste ano, a Semana do Sono acontecerá de 13 a 19 
de março com o tema Sono é essencial para a saúde. 

Na edição passada, te convidamos para partici-
par da revista, enviando sugestões de temas 
para divulgação. Nosso objetivo é desenvol-

ver uma revista democrática que inclua os membros 
dos conselhos da ABS e as sugestões dos leitores. 

A 
Semana do Sono 2022 promovida pela ABS 
foi premiada pela World Sleep Society. O 
evento, que foi realizado de maneira virtual 

com apenas algumas atividades presenciais ganhou 
força nas redes sociais.

por Poliana Bollini Marques

Agora, o sono de qualidade faz parte do checklist 
oficial como o 8º item essencial para a saúde do co-
ração. O hábito de dormir bem em termos de quali-
dade e quantidade ganhou a mesma relevância que 
parar de fumar, realizar atividades físicas, ter uma 
alimentação saudável, controlar o peso, a pressão 
arterial e o colesterol e reduzir o açúcar no sangue. 

A entidade recomenda que adultos tenham de 7 a 9 
horas diárias de sono ininterruptas para diminuir o 
risco de doenças cardíacas, derrames e outros pro-
blemas graves de saúde. “O sono adequado promo-
ve a cicatrização e a reparação de células, tecidos e 
vasos sanguíneos, deixa o sistema imunológico mais 
forte, melhora a função cerebral, o humor e a ener-
gia, o que envolve o estado de alerta, a tomada de 
decisões, o foco, a memória, o raciocínio e a resolu-
ção de problemas. Reduz ainda o risco de doenças 
crônicas”, diz o documento.

Para o cardiologista Luciano Drager, presidente da 
Associação Brasileira do Sono, a decisão da AHA 
acompanha os estudos produzidos nas três últimas 
décadas, reforçando que não se pode mais ignorar o 
sono no contexto cardiovascular. “Em linhas gerais, 
quem tem algum distúrbio do sono tem maior ris-
co de desenvolver doenças cardiovasculares, como 
hipertensão e arritmias. Por isso, é importante tra-
tar os problemas do sono precocemente”, afirma. “A 
ciência já nos mostra que pacientes com apneia do 
sono, por exemplo, que permaneceram sem trata-
mento, evoluíram ao longo dos anos com mais hiper-
tensão arterial do que aquelas pessoas sem apneia 
ou que trataram a apneia”, reforça o médico.

D
ormir bem é essencial para manter o coração 
saudável. Essa é a mais recente recomen-
dação da American Heart Association (AHA), 

que incluiu o sono de qualidade aos fatores mais im-
portantes nos cuidados com o coração e o cérebro. 
A AHA – uma das maiores entidades de saúde do 
mundo – publicou neste ano o Life’s Essential 8 (ou 
“os 8 fatores essenciais da vida”, em tradução livre) 
na revista científica Circulation, em atualização ao 
Life’s Essential 7, lançado em 2010.

Em linhas gerais, 
quem tem algum 
distúrbio do sono tem 
maior risco de 
desenvolver doenças 
cardiovasculares, 
como hipertensão 
e arritmias

“
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desperta brasil

Mais um prêmio para todos 
nós que fazemos os eventos 
da ABS acontecerem

Dra. Andrea Bacelar
e Dr. George Pinheiro
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capa

Por Marcella Cristina Gozzo

Logo AHA - American 
Heart Association

Davi Sobral, coordenador da Semana do Sono 2022

Dr. Luciano Drager, presidente
da Associação Brasileira do 
Sono

editorial

Amigo do peito - sono 
de qualidade é essencial 
para saúde do coração



A preocupação está atrelada a uma realidade epide-

miológica sombria, já que problemas do coração e/

ou vasos sanguíneos são a principal causa de morte 

no Brasil. Segundo a Sociedade Brasileira de Cardio-

logia (SBC), são mais de 1.100 mortes por dia – cerca 

de 46 por hora, ou uma morte a cada 90 segundos. 

“Existe esse mito de que a doença cardiovascular 

afeta somente idosos e/ou homens. Não é verdade. 

São condições que atingem igualmente a mulher e 

que de forma alguma apenas os idosos. Para se ter 

uma ideia, a doença isquêmica cardíaca já é a tercei-

ra principal causa de morte de brasileiros de 45 a 49 

anos”, alerta o cardiologista João Fernando Montei-

ro Ferreira, presidente do Conselho Administrativo 

da Sociedade Brasileira de Cardiologia. 

No final de 2022, a estimativa era de que quase 

400 mil brasileiros teriam morrido de doenças do 

coração e de circulação. A SBC adverte que muitas 

dessas mortes poderiam ter sido evitadas com cui-

dados preventivos, dentre eles, o sono. 

Ao mesmo tempo, por mais que precisasse descan-

sar, José Roberto não conseguia “pregar o olho”. 

“Era como se eu fosse uma pessoa moribunda, an-

dando de um lado para outro. Às vezes, me deitava 

na cama e tentava pegar no sono, mas não tinha 

jeito, não vinha”, diz.

O mau humor chegava ao amanhecer como resulta-

do das noites em claro, afetando todos ao redor. “O 

que passamos foi muito difícil até como casal, como 

família”, admite a esposa Marli Ferreira Lopes de 

Lira, 57. Mesmo assim, ela fez questão de estar ao 

lado de José desde o início, incentivando-o na busca 

por um dia a dia mais saudável.  

“Essa condição trouxe muitos transtornos, prin-

cipalmente para a minha esposa. Ela aguentou 

várias coisas ruins, porque eu não tinha paciência 

para fazer nada. Mas a Marli me deu e me dá todo 

o apoio. Ela é uma pessoa dedicada e focada, que 

segura a barra e me diz que vai dar tudo certo”, 

orgulha-se o marido. 

E foi com a insistência dos cardiologistas que acom-

panhavam o caso de José Roberto de perto que o 

casal finalmente entendeu a importância do descan-

so como parte essencial do cotidiano. Ele passou a 

seguir à risca as recomendações dos especialistas e 

transformou o sono em prioridade. “Aprendi que te-

nho que reparar quando realmente estou com sono 

e só então ir para a cama. Quando esse momento 

chega, apago as luzes e tento desligar a minha cabe-

ça. Se perco o sono, não fico mais vagando pela casa, 

vou ler um livro e relaxar”, conta. 

Além disso, José Roberto cortou bebidas energéti-

cas, como café e refrigerantes. “Seguindo essa roti-

na que os médicos me ensinaram, estou dormindo 

melhor. Meu sono não é perfeito, ainda tenho inter-

valos, mas agora são disciplinados”, complementa. 

Na prática, não parece exagero considerar que o 

quadro cardiovascular de José Roberto se compli-

cava ainda mais em razão dos problemas que ele 

enfrentava com o sono. “O curso das doenças pode 

piorar com os distúrbios de sono. O paciente que 

tem hipertensão, por exemplo, pode ter uma hiper-

tensão de mais difícil controle se conviver com um 

distúrbio do sono associado sem tratamento”, expli-

ca o Dr. Luciano Drager.

A meta da influenciadora digital Valery Mello, 41, é 
correr até os 80 anos. Para chegar lá, a atleta ama-
dora entende que precisa seguir uma rotina discipli-
nada de cuidados com a saúde. “Todo o meu trabalho 
está conectado a uma vida saudável, com treinos e 
testes. Mantenho meu corpo em movimento para 
participar de provas”, destaca. Ela já participou, por 
exemplo, de maratonas de 42 e 21km. 

Com 246 mil seguidores no Instagram, a influencer 
não apenas mostra suas conquistas pessoais e pro-
fissionais como também dá dicas para ter mais quali-
dade de vida – e o sono aparece como destaque nos 
seus conteúdos. “Acredito, e isso é cientificamente 
comprovado, nos três pilares: treino, alimentação e 
descanso. O sono é fundamental na recuperação, na 
parte hormonal, no crescimento... Por isso eu sem-
pre falo do assunto, para as pessoas terem noção do 
quanto isso é importante”, diz.

Naquele contexto, o descanso não era prioridade 

para José. Até que ele descobriu que integrava uma 

outra estatística: a das 30 milhões de pessoas que 

sofrem com a hipertensão arterial no Brasil. “Em 

2002, fui até uma tenda do governo para medir a 

pressão. Quando passei, logo me perguntaram se 

eu estava bem, porque minha pressão estava 23 

por 14”, relembra. 

Apesar da condição, José Roberto confessa que só se 

dedicou efetivamente ao tratamento quase dois anos 

depois, quando se mudou de São José de Campos para 

São Paulo. Na capital paulista, o homem via sua qualida-

de de vida diminuir enquanto dedicava a maior parte do 

seu dia ao trabalho.

A situação viria a piorar em 2005, com o falecimento de 

seu pai. “Quando soube que meu pai tinha falecido, fiquei 

muito mal, me desesperei, e minha pressão subiu muito. 

Foi aí que perdi a visão do lado esquerdo”, lamenta. 

Com o glaucoma como mais um complicador do seu 

quadro clínico, o paciente foi, então, encaminhado ao 

Hospital das Clínicas da Faculdade de Medicina da 

Universidade de São Paulo. “No HC, me falaram que eu 

estava com um problema sério na válvula do coração e 

na aorta, além de estar com o coração inchado”, explica. 
O relógio marcava 3h30 da manhã quando José Ro-

berto se levantou da cama. Como de costume, ele 

havia perdido o sono. Ao contrário de outras noites, 

no entanto, o homem de 58 anos decidiu experimen-

tar a recomendação do seu médico: deixou de “pe-

rambular” pela casa e foi até a sala para ler um livro. 

Aos poucos, sentiu um relaxamento e voltou para 

cama, onde conseguiu desfrutar de mais algumas 

horas de sono.

José Roberto de Lira faz parte dos 65% dos brasilei-

ros com problemas na qualidade do sono. Ele con-

viveu, nos últimos 20 anos, com privação de sono e, 

mais recentemente, insônia. “Eu era segurança de 

carro forte e trabalhava tanto à noite como durante 

o dia. Não tinha horário fixo e já enfrentei turnos que 

chegavam a 15 horas de trabalho. Essa rotina ba-

gunçou meu sono”, conta José. “Às vezes, eu estava 

em casa tentando dormir e me ligavam pedindo para 

cobrir o turno de alguém que não podia ir naquele 

dia. Então ficava ansioso e qualquer movimento ou 

barulho já me tirava o sono”, compartilha. 
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Sono como nova 
prioridade

Sono como exercício 
Foto: Unsplash

Cardiologista João Fernando Monteiro Ferreira, presidente do Conselho 
Administrativo da Sociedade Brasileira de Cardiologia e o cardiologista 
Luciano Drager, presidente da Associação Brasileira do Sono.



Assim como se dedica a realizar seus exercícios 

físicos, Valery trata do sono como um exercício 

noturno. “O momento de se desligar é um desafio, 

porque passamos o dia muito acelerados, além de 

ter o celular na mão, que é sempre uma distração. 

Mas vou me desconectando quando chega a hora de 

dormir. Fecho ‘as portas dos problemas’, respiro fundo 

e deixo meu batimento cardíaco baixar até conseguir 

dormir – normalmente funciona”, compartilha.

De fato, ao contrário do que muitas pessoas 

pensam, dormir é um ato ativo, não passivo. Por 

isso, é preciso se programar para ir dormir, assim 

como faz a influenciadora. Atingir o sono repara-

dor, aquele verdadeiro descanso, é um exercício 

que envolve tanto a quantidade de horas dedica-

da quanto a qualidade do sono.

Nesse sentido, para cuidar do coração, a American 

Heart Association recomenda: 

A Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC) em 

conjunto com a Associação Brasileira do Sono (ABS) 

enviaram, em novembro, uma carta à Associação 

Médica Brasileira (AMB) solicitando a inclusão da 

Cardiologia como área de acesso para certificação 

em Medicina do Sono.

As entidades acreditam que a publicação do Life’s 
Essential 8, que coloca o sono como um dos pilares 
prioritários de abordagem para a redução do risco 
cardiovascular, é mais uma demonstração do impacto 
dos distúrbios de sono nas doenças cardiovasculares. 

O cenário é favorável à inclusão dos cardiologistas 
como aptos à realização do exame de Obtenção do 
Certificado de Área de Atuação em Medicina do 
Sono pela AMB.

“Nós temos que ensinar os nossos profissionais da 
saúde qual é a forma adequada de investigar, que 
questionário aplicar para se ter a suspeita, que mé-
todo utilizar para se confirmar e qual é a melhor for-
ma de tratar e proteger o paciente com distúrbio do 
sono”, defende o cardiologista João Fernando Mon-
teiro Ferreira, presidente do Conselho Administra-
tivo da Sociedade Brasileira de Cardiologia. 

“O cardiologista é um agente fundamental de 
triagem, de reconhecimento e de abordagem. 
A ideia é que, cada vez mais, ocorra a interação 
com especialistas do sono para que o paciente 
se beneficie de um tratamento completo”, apos-
ta o cardiologista Luciano Drager, presidente da 
Associação Brasileira do Sono. 
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Deixe o celular carregar longe da cama;

Recomendações
AHA - American Heart Association

Escureça a tela ou use filtros disponíveis 
no seu smartphone para leitura à noite.
A luz azul brilhante da maioria dos dispositivos 
pode interferir no ritmo circadiano e na produção 
de melatonina;

Configure um alarme para lembrá-lo 
de que é hora de dormir;

Experimente usar algum aplicativo 
de bloqueio que dificulte o hábito de rolar 
o dedo sem parar nas redes sociais;

Ative o modo “não perturbe” para impedir 
notificações durante a noite.

X

Carta à Associação Médica Brasileira (AMB). 



Com essas informações, eu analisava, por exemplo, 

se o atleta estava ou não bem recuperado”, explica 

Guilherme Passos, fisiologista da Seleção. 

Segundo o profissional, o anel foi testado por pelo 

menos um ano, o que permitiu comparações. “A gen-

te tentou identificar se o atleta era vespertino, ma-

tutino, longo dormidor, curto dormidor etc. Como 

eles usaram o dispositivo durante todo o ano de 

2022, inclusive no clube onde jogam, eu tive acesso 

às informações e consegui identificar um padrão”, 

comenta. “Se o jogador estava indo bem no clube, 

mas na Seleção tinha uma variação negativa, inter-

víamos para tentar encontrar o que gerou aquilo. 

Poderia ser carga de treino, local onde dormia, col-

chão, temperatura do quarto, alimentação... Enfim, 

foi um quebra-cabeças constante”, complementa.

É o caso do influencer de esporte e ex-BBB Fernan-

do Medeiros, 40, que faz questão de usar o relógio 

inteligente durante os treinamentos.

“O smartwatch é hoje um aliado de quem quer cuidar 

da saúde. Eu uso com frequência, porque ele me dá 

parâmetros de fácil leitura do que está acontecendo 

no meu dia, como meu tempo de treino e quantas ca-

lorias ativas eu gasto”, defende Fernando, que já foi 

jogador profissional de basquete e agora é comenta-

rista da NBA, liga de basquete americano. 

Para além dos dados fornecidos durante o dia, 

muitos wearables prometem ainda monitorar os 

parâmetros do sono a partir de um sensor inter-

no que identifica caso o usuário tenha poucas ho-

ras de descanso. 

Para o Dr. Paulo Marsiglio, somente o ato de acom-

panhar os dados referentes ao momento de dormir 

já representa um avanço na prevenção e diagnós-

tico precoce dos distúrbios do sono. “Além disso, 

existem muitos vestíveis que atuam também como 

forma de tratamento”, comenta. O médico destaca 

a “faixa high-tech de cabeça”, que proporciona um 

sono reparador à base de biofeedback; uma pulsei-

ra com emissão de leves impulsos elétricos capaz 

de reduzir o ronco; e até uma espécie de fluxo de ar 

para apneia do sono (air-ring).

Não há dúvidas de que os dispositivos vestíveis 

vieram para ficar, possibilitando a observação em 

tempo real até de cada passo dado. Mas será que 

já estamos nesse patamar de avanço tecnológico? 

Estudo publicado no Journal of Clinical Sleep Medi-
cine, em maio de 2020, mostrou que os wearables 

podem melhorar a qualidade do sono de pessoas 

saudáveis, medindo com precisão o sono e as vari-

áveis cardiorrespiratórias. 

Os pesquisadores indicam, porém, que os dispositi-

vos vestíveis ainda não podem ser aceitos como fer-

ramentas para medir a duração no sono em práticas 

clínicas. O grupo conclui, assim, que são necessárias 

mais validações e avaliações científicas dos efeitos 

desses dispositivos.
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especial especial

Wearables por quem 
entende de sono

P
arecem até cenas de um filme futurista. Um 
dispositivo acoplado ao braço acompanha em 
tempo real quantos passos uma pessoa dá até 

a academia. Em meio àquela gente toda malhando, 
um homem usa fones de ouvido sem fio que regis-
tram sua temperatura corporal e as calorias queima-
das no treino. 

O dia passa e, na hora de dormir, um anel escaneia 
em qual estágio do sono a personagem principal se 
encontra. O que antes estava mais para ficção cien-
tífica já é (quase) realidade com os wearables. Em 
tradução literal do inglês, wearables são “tecnologias 
vestíveis”, ou seja, dispositivos eletrônicos vincula-
dos a roupas e acessórios, como jaquetas, relógios, 
pulseiras e anéis. 

O diferencial aqui é que esses produtos possuem 
conectividade a outros aparelhos ou à internet. 
Por isso, eles são também chamados de dispositi-
vos inteligentes, fornecendo dados sobre o dia a 
dia dos usuários. 

“Atualmente, nos deparamos com inúmeros ves-
tíveis, que variam de relógios até óculos e faixas 
que se conectam aos smartphones tradicionais”, 
explica o médico do sono Paulo Marsiglio. “Já nos 
acostumamos a situações de uso mais corriquei-
ros, como a monitorização da frequência cardía-
ca, contador de passos ou contagem de calorias 
gastas, porém os aparelhos se transformaram em 
produtos que realmente podem melhorar a vida 
de muita gente”, afirma. 

Dentre os wearables disponíveis atualmente no 
mercado, os smartwatches são os mais populares, 
especialmente no segmento fitness. Quem leva 
(ou deseja levar) uma vida mais ativa aproveita 
o relógio inteligente não apenas para consultar 
o tempo dedicado, mas também para analisar o 
desempenho nos esportes, as distâncias percor-
ridas e até para fazer comparações de um treino 
para o outro – tudo a depender, naturalmente, do 
modelo e marca do aparelho.

“A maioria dos wearables fitness serve como fer-
ramenta para rastrear uma variedade de dados 
biométricos, oferecendo informações úteis sobre 
saúde e hábitos”, reforça o Dr. Marsiglio. Esse 
monitoramento em tempo real das atividades 
físicas transforma, cada vez mais, o smartwatch 
(e outros wearables) em melhor amigo de atletas 
profissionais e amadores.  

por Marcella Cristina Gozzo

Em meio à popularização dos dispositivos 
vestíveis, CBF apostou em anéis inteligentes 
para melhorar o sono dos jogadores 
escalados para a Copa. Mas será 
que é simples assim?

Wearables: 
o futuro do sono 
é agora
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Wearables na Copa do 
Mundo 2022 
Um mecanismo com estratégia de monitoramento 

da qualidade do sono foi recomendado pela comis-

são técnica de Tite para alavancar o desempenho 

dos jogadores durante a Copa do Mundo 

do Catar. Como foi uma edição mais cur-

ta e com intervalo menor entre os jogos, 

houve uma preocupação com o tempo de 

descanso dos atletas. Uma das soluções 

encontradas foi apostar em um anel inteli-

gente que captava o tempo e as particula-

ridades do sono de cada jogador.

“O anel possuía três sensores: um de temperatura, 

um de frequência cardíaca e um que media a movi-

mentação do corpo. Os dados coletados iam para a 

nuvem e eu podia visualizar quantas horas o jogador 

dormiu, se teve um sono conturbado, se por acaso 

se movimentou muito.

Foto: Unsplash.com
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Segundo o Dr. Paulo Marsiglio, é preciso cautela. 

“Embora promissores, esses dispositivos apresen-

tam necessidade de maior base de evidências e vali-

dação como métodos terapêuticos”, alerta.

O professor de Educação Física da Universidade 

Federal de Minas Gerais (UFMG), Marco Túlio de 

Mello, concorda. Para ele, o grande problema é cer-

tificar que os wearables entreguem tudo o que pro-

metem. “Eles têm tudo para nos auxiliar, mas muitas 

vezes não possuem validação científica”, adverte.

A ponderação serve, inclusive, para o anel utilizado 

pela Seleção Brasileira. 

“Não tenho dúvidas do quanto é bom para o atle-

ta o uso de equipamentos com validação científica 

que mensuram o tempo total de sono, como a po-

lissonografia e o actígrafo. É fundamental nesses 

casos mostrar a eficiência e a qualidade do sono, 

até para saber se o atleta deve dosar o treinamen-

to no dia seguinte. Mas ainda vai ser um processo 

de amadurecimento dos wearables, principalmente 

quando se trata de resultado”, diz o professor.

De fato, o próprio fisiologista da CBF reconhece 

o caráter educativo do anel inteligente. “Adquiri-

mos esse dispositivo muito mais com o intuito de 

melhorar a higiene do sono do atleta. Ele podia 

ver no anel a duração total do sono e reparar se 

dormiu bem ou não. Do lado de cá, instruíamos o 

que ele podia fazer para melhorar isso”, comenta 

o fisiologista Guilherme Passos.

É consenso, dentre os especialistas, que noites 

bem dormidas ajudam no desempenho de atletas 

profissionais e amadores. “Uma boa noite de sono, 

com tempo necessário, é um complemento impor-

tante do treino, tanto que a gente coloca o sono 

como uma forma de treinamento”, afirma o Dr. 

Marco Túlio de Mello. 

Por outro lado, dormir mal gera uma série de proble-

mas. “Uma noite mal dormida, de imediato, já traz mau 

humor no dia seguinte. Em médio prazo, gera perda de 

atenção, concentração e reflexo. Em médio e longo pra-

zo há perda de massa magra e aumento de massa gor-

da. Em longo prazo, há perda de memória”, completa.  

No entanto, é necessário que os responsáveis pela 
implementação dos equipamentos tenham uma boa 
informação e critério científico para dar sequência e 
responderem às perguntas que estão procurando com 
o uso dos equipamentos. O uso de instrumentos que 
não consigam responder às perguntas que estão sendo 
propostas pode ser um problema. A verificação de ca-
racterísticas genéticas, como curto, indiferente ou lon-
go dormidor, bem como do cronotipo, a obtenção des-
tes dados durante período de trabalho, competições e 
ou atividades sociais, são difíceis e às vezes com um viés 
negativo na informação que está se obtendo. Por isto, 
deve-se ter conhecimento do equipamento, mas, acima 
de tudo, da variável que se está estudando ou buscan-
do, para que as informações sejam validadas e possam 
trazer a solução necessária para o problema estudado.

“Existem alguns trabalhos mostrando que o sono tem 
influência nos aspectos físicos, principalmente de li-
beração hormonal e reconstituição de remarcadores 
inflamatórios. Se melhorarmos a qualidade do sono, 
possibilitamos que o atleta esteja melhor para a próxi-
ma partida”, defende o fisiologista da Seleção. 

Com apenas 16 anos, Vitor Reis, zagueiro do Sub-17 
do Palmeiras, já aprendeu a lição. “O descanso ajuda 
não só fisicamente, mas também mentalmente. Só 
vou conseguir jogar da melhor forma se treinar bem, 
e só vou conseguir treinar bem se tiver boas horas 
de sono”, atesta.

Deixar a temperatura do quarto 
em cerca de 23ºC;

O fisiologista Guilherme Passos compartilha
algumas das orientações que dá aos jogadores 
da Seleção Brasileira em relação 
à qualidade do sono:

Melhorar a qualidade do colchão;

23º

Diminuir a luminosidade 
do quarto ao máximo;

Não ingerir álcool à noite;

Não utilizar dispositivos 
eletrônicos de 1h30 a 2h antes 
de ir para a cama.



SONO > Qual é a maior dificuldade para um pa-

ciente que faz uso desse tratamento?  

Dra Aline Marques > De maneira geral não há uma 

dificuldade maior. O que eventualmente observa-

mos são eventos adversos, que na sua grande maio-

ria são leves, como lesão na pele e ressecamento 

da via aérea superior. Esses eventos adversos do 

CPAP são facilmente resolvidos com técnicas e 

ferramentas específicas. Excepcionalmente, outros 

eventos adversos são mais desafiadores para o fi-

sioterapeuta, como é o caso da aerofagia, quando 

o paciente apresenta sintomas gastrointestinais, 

como flatulência, dores abdominais e eructações. 

Nessa situação temos maneiras de minimizar os 

sintomas. Além dos eventos adversos, há outros 

motivos individuais que podem se associar a dimi-

nuição da adesão ao tratamento, que vão desde a 

vergonha de levar para uma viagem o CPAP, até a 

falta de apoio do cônjuge. Desta forma, reforço a 

importância do profissional fisioterapeuta em es-

tabelecer um vínculo de confiança para auxiliar no 

tratamento, reforçando os benefícios e auxiliando 

no processo de adesão. 

SONO > O CPAP é indicado para que tipo de paciente?  

Dra Aline Marques > O CPAP é indicado para 

qualquer paciente com distúrbios obstrutivos, 

desde ronco até apneia grave. Na prática clínica, 

costuma ser mais indicado para apneias obstruti-

vas de grau moderado e grave.  Atualmente temos 

evidências favoráveis do tratamento com CPAP 

para apneias de origem central.

SONO > Como a Dra avalia o tratamento do sono 

com pressão positiva nas vias aéreas superiores? 

A senhora considera um tratamento essencial 

para tratar a AOS?  

Dra Aline Marques > O CPAP é o tratamento pa-

drão ouro para AOS, por ser um tratamento seguro 

e muito eficaz. Por isso, sem dúvida, considero um 

tratamento essencial para AOS, mas não exclusivo. 

Existem outros tratamentos que podem ser ofere-

cidos, e a escolha deve ser baseada nas opções ofe-

recidas por um médico especialista em sono.

SONO > Todos os fisioterapeutas podem atuar 

com esse tratamento? 

Dra Aline Marques > O fisioterapeuta precisa 

ter conhecimento técnico-científico para atuar 

na área do sono. Para isso é preciso se capacitar, 

realizar cursos específicos da área, participar 

de eventos científicos, como os congressos pro-

movidos pela ABS, os cursos pré-congresso da 

Fisioterapia do Sono nos congressos da ABS, e 

estar sempre atualizado.

Temos um conselho de Fisioterapia do Sono na 

ABS composto por profissionais certificados por 

Notório Saber em Fisioterapia do Sono, e no ano 

passsado realizamos a primeira prova de certifi-

cação para Fisioterapeutas do sono. É uma área 

relativamente nova, em franca expansão. A iden-

tificação de profissionais que atuam ou que se in-

teressam pela área nos auxilia na estruturação e 

organização da Fisioterapia do Sono.

sono14 sono 15

entrevista

Foto: Unsplash.com

Foto: Unsplash.com

entrevista

SONO > Qual é o papel do fisioterapeuta no tra-
tamento com pressão positiva nas vias aéreas su-
periores durante o sono? 
Dra Aline Marques > O fisioterapeuta tem um pa-
pel extremamente importante na adaptação inicial 
e no seguimento do paciente em tratamento com 
pressão positiva. Nossa atuação acontece desde a 
chegada do paciente, com o seu acolhimento para o 
início do processo de adaptação, com orientações e 
esclarecimentos, até no uso de técnicas e ferramen-
tas que auxiliam no conforto e na eficácia do trata-
mento. O objetivo do fisioterapeuta é auxiliar na 
melhora da funcionalidade e da qualidade de vida, e 
para isso irá realizar uma avaliação de todo o contex-
to biopsicossocial para adequar o tratamento.

SONO > Existe algum aparelho que é mais fácil 
para adaptação?  
Dra Aline Marques > O CPAP pode ser utilizado 
no modo automático (auto-PAP) ou no modo fixo 
(CPAP fixo), e a escolha do modo 

A    
Revista Sono conversou com a Dra Aline 
Marques Franco, fisioterapeuta, doutora   
em Neurociências pela Faculdade de Medi-

cina da USP de Ribeirão Preto, mestre em Ciências 
pela Faculdade de Medicina da USP de Ribeirão 
Preto e certificada em Fisioterapia do Sono por 
Notório Saber (ABS/ASSOBRAFIR) sobre a impor-
tância do profissional de fisioterapia junto ao pa-
ciente com CPAP - Continuous Positive Airway Pres-
sure que, em português, significa “Pressão Positiva 
Contínua nas Vias Aéreas”.

pode sim influenciar na adaptação ao tratamen-

to. Um paciente que não tem a pressão de trata-

mento definida poderá se beneficiar do uso de um 

auto-PAP no início para determinar a pressão. Um 

paciente que possui apneia central emergente do 

tratamento poderá se beneficiar do uso 

do modo fixo. Esses são apenas 

dois dos muitos exemplos que 

eu poderia citar. A escolha 

correta do modo pode in-

fluenciar na adaptação 

ao tratamento. Além dos 

diferentes modos, exis-

tem diferentes marcas 

de equipamentos, e re-

cursos exclusivos em cada 

marca, e pode acontecer de 

um paciente se beneficiar de 

um recurso específico de certa 

marca. Atualmente existem evidên-

cias favoráveis ao uso do umidificador, prin-

cipalmente nos pacientes que possuem algum grau 

de obstrução nasal. 

Além disso, algo que não podemos deixar de men-

cionar, é a importância da escolha personalizada da 

máscara. Não há uma máscara que seja melhor, mas 

sim a máscara mais adequada para cada paciente. 

Portanto, é preciso cuidado e atenção na escolha da 

máscara, pois uma máscara inadequada pode invia-

bilizar a adesão ao tratamento.

por Priscila Forgione

A importância 
do fisioterapeuta no 
tratamento da apneia 
do sono
São muitos os desafios para um paciente com 
Apneia Obstrutiva do Sono (AOS) e um deles é a 
adaptação ao tratamento com pressão positiva 
nas vias aéreas superiores durante o sono
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O consumo de álcool também aumentou no dia da 
eleição entre os norte-americanos residentes no 
país. Além disso, foi observada neste estudo uma 
correlação entre redução na eficiência e duração do 
sono com as alterações de estados afetivos.

Em resumo, os pesquisadores observaram que o 
“humor público” foi afetado pelas eleições pre-

sidenciais norte-americanas de 2020. Segundo 

Rahn (1996), humor público pode ser definido 

como o estado afetivo que as pessoas experimen-

tam por serem membros de uma determinada 

comunidade política. Embora o humor público 

venha sendo associado a sintomas de saúde men-

tal, pouco tem sido estudado em relação à sua as-

sociação com parâmetros do sono. 

Em geral, isso ocorre em eleições presidenciais ou 

eventos políticos de maior magnitude. Nesse ano, 

tivemos no Brasil eleições para diversos cargos 

políticos, inclusive para a presidência. Vivenciamos 

alterações de nossos próprios estados afetivos, do 

humor e, particularmente, o sono. 

Mas, será que a nossa (ou a minha) percepção empí-

rica de que alterações no sono ocorrem durante um 

período de eleições foi observada em estudos epi-

demiológicos? Na eleição presidencial de 2020 nos 

Estados Unidos, por exemplo, um grupo de pesqui-

sadores de Boston estudou eleitores que residiam 

no país e também eleitores que estavam fora do país 

na ocasião da eleição. Participaram do estudo pes-

soas entre 18 e 90 anos de idade.

Os resultados demonstraram que houve um aumen-

to no estresse nos dias que antecederam a eleição, 

especialmente entre os residentes nos EUA, com 

pico no dia da eleição. Nos dias que se seguiram à 

eleição, os níveis de estresse se recuperaram tanto 

para os residentes nos EUA quanto os que estavam 

fora do país.

E
leições e outros eventos políticos podem ocor-
rer de forma tranquila, mas sempre geram an-
siedade em candidatos ou pessoas mais próxi-

mas a eles. Há casos, entretanto, em que as eleições 

são uma fonte poderosa de estresse e ansiedade 

para grande parte da população.  

sono 17
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por Cláudia Moreno

Eleições e sono: 
como eventos políticos 
podem afetar o sono 
da população?
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SONO > Quais os benefícios do uso do CPAP 

junto com a fisioterapia? 

Dra Aline Marques > O fisioterapeuta é o pro-

fissional bastante capacitado para atuar no trata-

mento com CPAP para AOS. O acompanhamento 

do tratamento por um fisioterapeuta possibilita 

a identificação e rápida solução de eventuais 

dificuldades relacionadas à terapia por pressão 

positiva nas vias aéreas, auxiliando na adaptação 

e adesão ao tratamento. 

Dispomos das melhores práticas relacionadas 

à pressão positiva nas vias aéreas, além do co-

nhecimento sobre a fisiologia e fisiopatologia 

do sistema cardiorrespiratório. Além disso, o Fi-

sioterapeuta do Sono dispõe de grande conhe-

cimento acerca da fisiologia e fisiopatologia do 

sono, podendo identificar a presença de outros 

distúrbios comórbidos, cujo tratamento irá au-

xiliar no processo de reabilitação do paciente.  

Por fim, os fisioterapeutas são grandes incen-

tivadores de comportamentos saudáveis e da 

promoção da saúde. 

SONO > Crianças com apneia podem ser trata-
das com o CPAP? 
Dra Aline Marques > Sim, existem máscaras espe-

cíficas para crianças, de tamanhos menores, mas de-

pendendo da idade, podem ser utilizados tamanhos 

menores do que os das máscaras convencionais. 

O atendimento da criança deve ser feito de 

forma lúdica, apresentando o tratamento com 

brincadeiras, colocando inicialmente nos pais 

para gerar uma curiosidade e segurança. O 

apoio dos pais, e o entendimento da fisiopatolo-

gia e consequências da AOS são extremamente 

importantes para o processo de adaptação do 

CPAP na criança.

SONO > Para finalizar, quais as dicas para os 
pacientes que vão iniciar o tratamento com 
pressão positiva nas vias aéreas superiores?
Dra Aline Marques > Após o diagnóstico da AOS 

e a indicação do tratamento com CPAP, procure 

um fisioterapeuta certificado em Fisioterapia do 

Sono pela ABS na sua cidade ou região. Com cer-

teza ele irá contribuir muito para o seu processo 

de adaptação ao tratamento com CPAP. 

Esteja aberto a este tratamento, pesando os be-

nefícios, que vão desde a melhora da sonolência, 

da disposição, do humor, dos aspectos cogniti-

vos, até a prevenção de acidentes e de doenças 

cardio e cerebrovasculares.

Dra. Aline Marques Franco, 

Fisioterapeuta e representante

 do Conselho de Fisioterapia 

da ABS.



O sono como preditor 
de lesões musculoesqueléticas 
em atletas adolescentes
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O 
desempenho esportivo e as conquistas de 

um atleta dependem de uma série de as-

pectos, especialmente de bons hábitos de 

vida, como alimentação e sono de qualidade. A lite-

ratura reconhece a importância do sono para a ma-

nutenção de funções fisiológicas e cognitivas, bem 

como, o restabelecimento muscular. 

Sabe-se que atletas possuem maior necessidade 

de sono em relação à população geral, porém, 

alguns enfrentam restrições de sono, principal-

mente antes de competições; o que pode impac-

tar negativamente o desempenho físico e espor-

tivo durante o evento. 

Os adolescentes passam por trans-

formações significativas de desen-

volvimento e de ritmo biológico, 

devido a fatores ambientais e fisio-

lógicos, que são manifestadas pela 

preferência de ir para a cama tarde 

e acordar mais tarde. 

Alguns países estão adotando 

horários mais flexíveis para início 

das aulas, mas no Brasil esta realidade não existe; 

os horários continuam sendo rígidos e muito cedo 

para os adolescentes, prejudicando a rotina de 

sono deles, notadamente naqueles que são atletas. 

A quantidade e qualidade de sono podem ter in-

fluências consideráveis na ocorrência e recupe-

ração de lesões musculoesqueléticas. Estudos 

já mostraram que atletas que dormem menos 

de 8 horas por dia têm um aumento de 1,7 no 

risco de lesões, e que a baixa qualidade de sono 

tende a favorecer a quantidade e gravidade de 

lesões musculoesqueléticas. 

Um estudo realizado pela equipe da Dra. Andressa 

Silva e Dr. Marco Túlio de Mello da Universidade Fe-

deral de Minas Gerais e publicado na revista Sleep 

Science investigou, por meio da actigrafia, se a quan-

tidade e qualidade de sono estão associadas às le-

sões musculoesqueléticas em atletas adolescentes. 

A equipe comparou estes parâmetros em 3 épocas 

distintas: durante o treinamento, competição e fé-

rias escolares. Dezenove atletas adolescentes da 

categoria de atletismo foram incluídos no estudo, 

cujas épocas aconteceram bimestralmente, inician-

do pelo treinamento, dando seguimento a competi-

ção e finalizando com as férias escolares. 

A análise do sono foi obtida pelo uso ininterrup-

to do actígrafo por 10 dias pelos participantes, a 

cada época do estudo. Os participantes preen-

cheram um diário com informações do ciclo vigí-

lia-sono, horários dos episódios de sono e das so-

necas, e momentos em que o actígrafo não estava 

sendo usado pelo participante. 

Nesse estudo observou-se que os participantes 
apresentaram estados afetivos dependentes do 
resultado da eleição em função do apoio inicial 
que davam a um ou ao outro candidato. 

Em conjunto, os estudos sobre grandes even-
tos sociopolíticos sugerem que tais eventos têm 
impactos significativos no sono e podem levar a 
flutuações no humor e bem-estar do público em 
geral. Embora não haja na literatura estudos so-
bre esse tema no Brasil, é bastante provável que 
encontraríamos resultados semelhantes em um 
estudo brasileiro. 

De qualquer forma, seria muito interessante 
acompanharmos o sono da população brasileira 
em grandes eventos sociopolíticos e até em even-
tos esportivos que movimentem a população 
como um todo. 
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A vasta literatura de estudos sobre sono e humor 

aborda a questão do ponto de vista individual ou 

de alguns grupos específicos, mas não de toda 

a população. A relevância do sono para a saúde 

torna também necessário compreender como se 

dá a relação entre eventos de ordem política que 

afetam o sono de populações inteiras. 

Em um estudo de 2018 sobre o inquérito do 

Brexit no Reino Unido e a eleição presidencial 

norte-americana, ambos em 2016, pesquisado-

res coletaram 10,5 milhões de registros de sono 

geolocalizados de mais de 69.000 usuários na 

Europa e na América do Norte por meio de um 

aplicativo. Os resultados do estudo revelaram uma 

redução significativa na duração média do sono dos 

britânicos na noite após a votação do Brexit. 

Da mesma forma, a análise da eleição presiden-

cial dos EUA revelou uma queda significativa na 

duração média do sono durante a noite seguinte 

ao evento e um aumento na noite subsequente. 

Além disso, foi realizada uma comparação da noite 

da eleição com os mesmos dias   em anos anteriores. 

Esta análise revelou que a redução real na duração 

do sono pode ter sido ainda maior.  Ainda sobre a 

eleição norte-americana de 2016, outro estudo 

avaliou as respostas de humor e cortisol diurno de 

286 jovens adultos dois dias antes da eleição, na 

noite da eleição e dois dias após a eleição. 

Nesse caso, observou-se que os participantes 

que faziam parte de um grupo social não domi-

nante (mulheres, jovens adultos de minorias étni-

cas/raciais) relataram sinais de estresse elevados 

antes da eleição e na noite da eleição. De modo 

geral, os pesquisadores concluíram que a maio-

ria das respostas psicológicas e fisiológicas eram 

amplamente dependentes ou moderadas por ati-

tudes políticas e fatores individuais. As diferen-

ças nos efeitos observados na população e sua 

associação com seu grupo social, assim como sua 

posição política, foram descritos em um estudo 

sobre a eleição presidencial dos EUA em 2008.  



Para aquisição do histórico de lesões dos atle-

tas, o questionário da Fédération Internationale de 
Football Association (FIFA) foi utilizado com algu-

mas adequações. 

De acordo com os resultados encontrados, o tempo 

ativo e o tempo acordado após o início do sono se 

mostraram preditores para lesões, sendo o tempo 

ativo relacionado à ocorrência de lesões musculoes-

queléticas e o tempo acordado após o início do sono 

relacionado ao histórico de lesões. 

Este estudo também avaliou o número de lesões e 

de sessões de fisioterapia em cada época do estudo, 

demonstrando que os menores valores foram ob-

servados durante as férias escolares e os maiores 

valores durante o treinamento. Os atletas tiveram 

resultados melhores quanto ao tempo ativo, tempo 

total de sono e tempo acordado após início do sono 

durante a época das férias escolares, quando com-

parados à época de competição. 

O pior resultado quanto ao tempo acordado após 

início do sono foi de 46 minutos observado du-

rante o treinamento. Este fato revela que a frag-

mentação de sono está presente na rotina de vida 

de atletas adolescentes e pode ser a causa de 

lesões musculoesqueléticas e o alto número de 

sessões de fisioterapia vistos durante o período 

de treinamentos e competições.  

Em relação ao período de sono, este estudo descre-

veu uma média de 7 horas de sono por noite, o que 

indica sono insuficiente de acordo com a Academia 

Americana de Medicina de Sono, especialmente 

para os adolescentes. 

Quanto mais prolongada for a tarefa, mais concen-

trados precisamos estar para executá-la eficiente-

mente. Em regimes de restrição de sono, há prejuízo 

na tomada de decisões, com lentificação do processo 

de solução de problemas, além de dificuldades para 

lidar com situações estressantes e declínio do otimis-

mo. Nesse cenário, dormir mal passa a ser um mau 

negócio para o estudante.  

O terceiro pilar da cognição é formado pelas funções 

executivas, que são caracterizadas por comporta-

mentos intencionais, independentes e relacionados 

ao próprio indivíduo. Como exemplo, temos a fluên-

cia verbal, o planejamento, o pensamento sequencial 

e a habilidade construcional. 

A privação do sono afeta o estado de vigilância, de 

alerta e, consequentemente as funções executi-

vas. Os prejuízos mais visíveis são a incapacidade 

de iniciar uma atividade e a dificuldade de plane-

jar e executar tarefas.

 

Para um processo efetivo de aprendizagem, além da 

disciplina e dedicação, o sono precisa ser colocado 

como peça fundamental. É dormindo que consoli-

damos memória, atenção e desenvolvemos as bases 

para as funções executivas. 

O sucesso nos estudos não está em extrapolar noites 

ávido por absorver conteúdo, mas sim na rotina e no res-

peito ao dormir, uma necessidade corporal básica. Estu-

de enquanto sua concentração permitir, durma o quanto 

seu corpo precisar e o sucesso será uma consequência. 
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sono e ciência

Tanto a eficiência de sono como a latência de sono 
também apresentaram valores abaixo do recomen-
dado para esta população, sugerindo um sono de 
baixa qualidade. 

É nítido que a restrição de sono e a baixa qualidade 
de sono são aspectos presentes na vida de atletas 
adolescentes. Este fato reforça a urgência da imple-
mentação de políticas públicas que visem flexibilizar 
o horário de início das aulas escolares dos adoles-
centes, como tentativa de melhorar a qualidade e a 
quantidade de sono deles. 

Para aqueles adolescentes que praticam atividades 
esportivas, torna-se essencial um acompanhamento 
multidisciplinar, que inclua um especialista em sono 
para conduzir intervenções e/ou tratamentos no 
sono que possam beneficiar o desempenho espor-
tivo, e manter a saúde física e o bem-estar destes 
adolescentes.

www.sleepscience.com.br
Acesse o site da revista Sleep Science e saiba mais
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Estudantes, de uma forma geral, acreditam piamente 
na máxima “estude enquanto eles dormem” para al-
cançar sucesso, seja num teste regular ou até em pro-
cessos seletivos decisivos como vestibular e concur-
so público. Mas reduzir o tempo de sono para investir 
no estudo seria uma opção viável?

Para sanar essa dúvida, é necessário destacar 
que o sono tem um papel essencial na cognição. 
Essa, por sua vez, nada mais é do que o conjunto 
de habilidades que permitem ao indivíduo adap-
tar-se às demandas do meio ambiente e está ba-
seada em três pilares: memória, atenção e fun-
ções executivas. 

Partindo desse princípio, fica claro que o sono de 
má qualidade é definitivamente um vilão para a 
performance cognitiva do estudante. 
 
Memorizar é um processo dinâmico que acontece 
enquanto dormimos com reativação de regiões 
específicas do cérebro, como o lobo temporal, 
principalmente durante o estágio N3. 

Quem dorme bem armazena melhor os conteúdos es-
tudados e os torna mais resistentes a interferências. 

Uma pesquisa realizada com 104 indivíduos, na 

faixa etária entre 18 a 30 anos, demonstrou que 

o sono facilita a consolidação da memória após a 

aquisição e que cochilos de cerca de 40 minutos 

tem grande impacto na sua reconsolidação. Por 

isso, o plantão de estudos é mais um MITO sobre 

sono muito reproduzido pouco questionado, mas 

com prejuízos cognitivos a quem o pratica.

Q
uem nunca atravessou a madrugada estu-

dando o conteúdo para uma prova na ma-

nhã seguinte que atire a primeira pedra, 

não é mesmo? O Plantão de Estudos é uma prática 

tão corriqueira que seu real valor dificilmente é 

questionado por alguém, ou pior, sua prática é es-

timulada para melhor performance no aprendizado.
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Hoje, a Síndrome de Pickwick  é caracterizada pela 
hipoventilação alveolar crônica associada a obesida-
de, sem outra patologia que justifique esse achado 
respiratório. 

Portanto, o epônimo consagrou Charles Dickens, e 
não a algum suposto médico que primeiro descre-
veu a doença, como seria de praxe. Desde então, 
muitos acreditam que o personagem Mr. Pickwick é 
que possuía a síndrome, o que não é verdade. O ga-
roto Joe era o apneico do romance de Dickens. 

Sem ser médico, Dickens tinha um profundo senso 
de observação das pessoas e de crítica social. A sua 
origem humilde, oriundo de uma família cujo pai es-
teve preso por não pagar as suas dívidas, sem dúvida 
nenhuma muito contribuiu para isto. 

De sua lavra ainda saíram: Oliver Twist, Canção de 
Natal, David Copperfield e muitos outros, consoli-
dando uma extensa e produtiva carreira. Reconhe-
cido como um dos maiores escritores de todos os 
tempos, há um museu em sua homenagem em Lon-
dres e outro em Rochester, cidade onde anualmente 
se realiza o Festival Dickens. 

Pessoalmente, à semelhança do poeta, isto tudo “me 
enche de preguiça ... quem lê tanta notícia”, e ao mes-
mo tempo de sofreguidão.  Uma sofreguidão, diga-
mos suicida – lá pelo milésimo livro lido, ou milésimo 
vinho degustado, já estaríamos com o passaporte 
visado, à beira da vida eterna. 

Porém, sem listas finitas, penso que nós estudio-
sos do sono, não podemos deixar de ler “As aven-
turas do Sr. Pickwick”, originalmente “The Posthu-
mous Papers of the Pickwick Club”, publicado em 
1836 por Charles Dickens. Neste seu primeiro li-
vro, Dickens assim descreveu o primeiro paciente 
portador de apnéia do sono, através do seu perso-
nagem, o “Joe Fat Boy”:

“... e no caixote sentou-se um garoto gordo e de 
rosto vermelho em estado de sonolência (...). - 
Joe! – que droga, aquele garoto foi dormir nova-
mente! (...) Todas as pessoas estavam excitadas 
exceto o garoto gordo, e ele dormia profunda-
mente como se o barulho do canhão fosse a sua 
canção de ninar... – Senhor, será que é possível 
beliscá-lo na sua perna? Nada mais o acorda!”.

Nesse livro, que se tornou um clássico da literatura 
universal, existem várias outras referências ao me-
nino gordo e sonolento, sugerindo que ele tinha uma 
forma grave de doença. O romance gira em torno 
das peripécias do Sr. Pickwick na Londres do século 
XIX, compondo um retrato fidedigno e bem-humo-
rado da época.

Em 1918 Sir Willian Osler, considerado um dos pais 
da medicina ocidental, usou o termo “Pickwickian” 
pela primeira vez, referindo-se a um paciente obeso 
e sonolento, em alusão óbvia ao título do livro. 
  

Francisco Hora é especialista em Pneumologia e Medicina 
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da FAMEB (Universidade Federal da Bahia).

N
ão sei se vocês já observaram, mas existem 
1001 formas de esgotar alguma coisa antes 
de morrer. A lista é interminável: 1001 lu-

gares para conhecer Antes de Morrer (AM), 1001 
vinhos para degustar AM, 1001 músicas para ouvir 
AM, 1001 livros para ler AM e por aí vai. 
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O insólito sono do 
menino gordo 

por Francisco Hora

Imagem do Joe Fat Boy numa das primeiras edições do “The posthumous 
papers of the Pickwick Club” de Charles Dickens




