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Este ano, o encontro mundial do sono
serd na cidade maravilhosa e voce ndo
pode perder a oportunidade.

Convidados internacionais, palestras, aulas
praticas, contetdos cientificos, Gltimas atualizagdes
e novidades do universo da saude do sono.
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20 a 25 de outubro, inscricoes abertas no site

www.worldsleepcongress.com
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Carta ao leitor

O Congresso do Sono de 2022 foi
um sucesso!

oram 162 palestrantes e quatro dias intensos, entre o

pré-congresso e o congresso. Uma conquista gue contou

com a participacao de muitos profissionais e que reuniu
mais de mil pessoas em Goiania, no inicio de dezembro.

Quero agradecer, em especial, a Dra. Giuliana Macedo, Pre-
sidente do Congresso, ao Dr. R. Nonato Rodrigues, Diretor
Cientifico e a cada um dos membros da Diretoria e Comissao
Cientifica do Congresso.

Também agradeco a cada um dos congressistas e expositores
que estiveram conosco, compartilhando conhecimento e mos-
trando aimportancia da multidisciplinaridade quando o assun-
to é sono.

Figuei muito feliz por poder rever tantos amigos e profissio-
nais que admiro, principalmente depois de dois anos sem nos
reunirmos por causa da pandemia de Covid-19.

Como disse o colega neurologista Fabiano Moulin, na aber-
tura do congresso, “a sociabilidade é uma demanda tdo im-
portante quanto o sono e a alimentacao”. Alids, a palestra dele
foi excelente e convidamos o especialista para uma entrevista
nesta edicao.

Também trouxemos aqui uma outra matéria muito especial:
10 anos da residéncia em Medicina do Sono no Brasil. Como
diz o texto, esta € uma historia ainda em construcao. Apesar
de ja ter passado uma década, estamos sempre buscando
evoluir, inovar e trazer mais especialistas para se juntarem a
nos nesta caminhada.

Em 2023, teremos ainda um outro evento muito importante.
De 20 a 25 de outubro, acontecera no Rio de Janeiro o World
Sleep Congress no Brasil. E uma honra para nds recebermos o
maior e mais importante congresso do sono no mundo.

Mais um momento especial para nos reunirmos, compartilhar-
mos conhecimento e reforcarmos o nosso propdsito que é de
promover didlogo constante com a sociedade sobre os mais
diversos temas relacionados ao sono.

Boaleitura'

Presidente da
Associagdo Brasileira
do Sono
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océ foi ao Congresso do Sono, em Goiania?
V Esperamos que sim, pois foi muito bom! Mais
de mil profissionais reunidos para comparti-
lhar informacoes, estudos e casos, além da alegria de

encontrar os colegas depois de dois anos sem o con-
gresso presencial, por causa da pandemia.
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Também pudemos celebrar o lancamento do consen-
so de Fisioterapia, a primeira participacdo do con-
selho de Nutricdo e o lancamento de novos livros.
Nem aquele 1 x O para Camardes na Copa impediu
que celebrassemos o sucesso do nosso XIX edicdo do
Congresso do Sono. O evento, organizado pela Asso-
ciacdo Brasileira do Sono (ABS), Associacdo Brasileira
de Odontologia do Sono (ABROS) e Associagéo Brasi-
leira de Medicina do Sono (ABMS) mostrou mais uma
vez a importancia da interdisciplinaridade quando
falamos do sono. Na cerimoénia de abertura a excelen-
te palestra do Dr. Fabiano Moulin de Moraes, sobre
Neurobiologia do isolamento social. De tao aplaudida
e comentada, convidamos o especialista para uma en-
trevista nesta edicao da Revista.

Temos também um resumo dos pontos principais do
congresso e,como ndo poderia faltar, uma matéria es-
pecial sobre os 10 anos daresidénciaem Medicina do
Sono no Brasil. Os especialistas Sergio Tufik, Geraldo
Lorenzi Filho e Alan Eckeli contaram essa historia tédo
importante que continua em construcao.

Bom, agora é hora de fazer ainscricdo para o World
Sleep Congress que acontecerd de 20 - 25 de outu-
bro de 2023, no Rio de Janeiro. Tem até um des-
conto especial — mais cdmbio congelado — para os
associados adimplentes.

Boa leitura e ja se programe para nos vermos no Rio!

Dra. Andrea Bacelar
e Dr. George Pinheiro
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por Poliana Bollini Marques

Vocé nao pode perder o
Congresso Mundial do Sono

ntre os dias 20 e 25 de outubro de 2023,

o Rio de Janeiro receberéd especialistas de

todo o mundo para o World Sleep Congress.
Os Doutores Luciano Drager - Presidente da ABS,
Pedro Genta - Coordenador do Projeto CPAP da
ABS, Edilson Zancanella - Presidente da ABMS e
a Professora Monica Andersen - UNIFESP, fazem
parte do Comité Cientifico do Congresso. A Dra.
Dalva Poyares, membro da ABMS e Professora da
UNIFESP, serd uma das palestrantes de destaque
do Congresso (Keynote Speaker).

October 20-25

YRLD

SLEEP
2023 “ Azl

“A programacdo do dia 20 sera especial para Brasi-
leiros e Latino-Americanos. Por isso, e por toda rele-
vancia do congresso, convido a todos para participar
e fazer deste um dos maiores congressos mundiais do
sono. Lembrando que a submissao de trabalhos cien-
tificos estd aberta” explica Dr. Luciano.

Organizada pela World Sleep Society, o evento ja esta
com inscricoes abertas. Como trata-se de uma socie-
dade internacional, o valor é em ddlar. Porém, a ABS
fez uma negociacdo especial e conseguiu 25% de
desconto na inscricdo e com cambio fixado a R$ 4,00
(US$ 1). Estas vantagens estao disponiveis para to-
dos os associados adimplentes.

Para acompanhar a programacao do Congresso é s6
consultar o site da ABS www.absono.com e do World
Sleep Congress www.worldsleepcongress.com g

ORLD $7%
SLEEP SOCIETY

Advancing Sleep Health Worldwide

XIX Congresso Brasileiro

do Sono 2022

Sono de precisao, da ciéncia basica
a pratica clinica

Por Poliana Bollini Marques

epois de dois anos, por causa da pandemia de
Covid-19, a versao presencial do Congresso
voltou com tudo. Foram quatro dias intensos

e de muito sucesso, reunindo 153 palestrantes na-
cionais e 6 internacionais.

Mais de 1.000 participantes ocuparam o Centro de
Convencoes em Goiania (GO) no inicio de dezem-
bro para trocar conhecimento e discutir sobre as
novidades no que se refere ao sono, do ponto de vis-
ta de todas as especialidades que compdem a ABS -
Associacao Brasileira do Sono, ABMS - Associacao
Brasileira de Medicina do Sono e a ABROS - Asso-
ciacdo Brasileira de Odontologia do Sono.

“Nossa programacao cientifica foi super abrangente
e multidisciplinar, incluindo todas as areas que inte-
gram o sono. Trouxemos temas da medicina, odon-
tologia, psicologia, fisioterapia, nutricdo, fonoaudio-
logia, ciéncia basica, cronobiologia e educacao fisica.
Ou seja, todos os conselhos da ABS, além da ABROS
e ABMS, integrados em um grande evento que foi
um sucesso, comenta Dra. Giuliana Macedo, Presi-
dente do Congresso 2022 e Presidente da Regional
Centro-Oeste da ABS.

Imagem: Todos os palestrantes receberam da equipe de
organizagdo uma carta de boas-vindas e agradecimento com
um poema de Cora Coralina, com uma linda mensagem
sobre sabedoria.
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Dra. Giuliana Macedo,
Presidente do Congresso 2022
e Presidente da Regional
Centro-Oeste da ABS.

W =

Nossa programacao cientifica foi

super abrangente e multidisciplinar,
incluindo todas as areas que integram

o sono. Trouxemos temas da medicina,
odontologia, psicologia, fisioterapia,
nutricao, fonoaudiologia, ciéncia basica,
cronobiologia e educacao fisica.
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Lancamento do Projeto
Piloto CPAP Solidario

Além de todo o contelido, o Congresso também foi
palco para o lancamento do CPAP Solidario. Dr. Pe-
dro Genta foi quem teve a ideia de criar o projeto
ha dois anos, quando foi presidente ABMS. Emuma
conversa com o Dr. Luciano Drager, os médicos re-
solveram reunir esforcos das entidades e lancar o
CPAP Solidério para ajudar pacientes que ndo tém
acesso ao equipamento.

Em parceria com outras empresas, a ABS vai co-
ordenar o recebimento das doacdes de CPAP e o
funcionamento do aplicativo que receberd os pedi-
dos dos pacientes e verificara se existem dispositi-
vos disponiveis para entrega na regiao em que ele
mora. Atualmente, o projeto estéd na sua fase piloto.

“Estima-se que 49 milhdes de brasileiros tenham
Apneia Obstrutiva do Sono (AOS). Para aqueles
que tém a forma grave do disturbio é fundamental
0 acesso ao CPAP, dispositivo para o tratamento.
Como o custo médio é inacessivel para boa parte da
populacdo, nosso projeto tem como objetivo ajudar
0s pacientes a terem acesso gratuito ao dispositivo,
por meio de doacdes”, explica Dr. Pedro Genta, ide-
alizador e coordenador do projeto CPAP Solidério.
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Foto: Parte dos os autores presentes no lancamento
das Recomendacées Prdticas para a Fisioterapia do Sono.

Recomendacoes Praticas
da Fisioterapia

Outro lancamento muito celebrado no Congresso
foi o das Recomendacbes Praticas para a Fisiote-
rapia do Sono, que traz informacoes detalhadas
sobre as intervencoes clinicas disponiveis para a
atuacao do profissional de Fisioterapia no contex-
to dos transtornos do sono.

6 | sono

Foto: Organizadoras das Recomendacées Prdticas para
a Fisioterapia do Sono no lancamento.

Inclusive, pela importancia
do evento e como o docu-
mento foi publicado na Re-
vista Sleep Science, a Dra.
Isabela Antunes Ishikura,
Editora Assistente, apro-
veitou sua coluna “Sono e
Ciéncia” desta edicdo para
destacar a importancia da
Fisioterapia no tratamento
multidisciplinar dos trans-
tornos do sono, contribuindo para uma vida mais
saudavel dos pacientes.

Foto: Conselho de Fisioterapia do Sono da ABS no lancamento
das Recomendacaes Prdticas para a Fisioterapia do Sono.

Um marco para o Conselho de Fisioterapia, come-
morado por todas as especialistas membros da
equipe e pela Diretoria da ABS. Para Aline Franco,
representante do Conselho, este foi um lancamento
muito importante para a Fisioterapia do Sono, pois
ele organiza as praticas clinicas relacionadas ao tra-
tamento fisioterapéutico em sono. Além disso, ele é
uma sintese do conhecimento atual na area, sendo
uma leitura obrigatéria para aqueles que de-
sejam atuar com exceléncia na area. Por
ser um compilado escrito por 23 pro-
fissionais pioneiros na area, em sua
maioria certificados pela ABS, relne
informacdes valiosas e de qualidade.

Participacao das
Ligas académicas

Para o Dr. Nonato Rodrigues, Diretor Cientifico do
Congresso, além do evento trazer ao Brasil a opinido
diversos especialistas internacionais, outro ponto
de destaque foi a participacdo das Ligas Académi-
cas. “De maneira inédita, uma parte do nosso Con-
gresso foi dedicado as Ligas Académicas.

Foto: Dr. Nonato Rodrigues, Diretor Cientifico do Congresso

Foto: Dra. Aline Franco
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Nosso objetivo foi tentar mostrar essa parte impor-
tante da ciéncia da salde aos jovens estudantes de
medicina e aos jovens médicos’, explica. O préprio
Dr. Nonato ministrou para os integrantes da Liga a
palestra “Como avaliar o paciente com queixas de
sono?”. Além deste, os jovens estudantes e médicos
ouviram sobre Métodos Diagnosticos em Medici-
na do Sono, Tempo de Sono e a relacdo entre Sono
e Coracao, Cérebro e Emocoes.

10 anos da ABROS

Durante o congresso, também foram celebrados
os 10 anos da ABROS - Associacdo Brasileira de
Odontologia do Sono. Criada para representar
os profissionais da odontologia envolvidos no
tratamento e na pesquisa dos Distlrbios Respi-
ratorios do Sono, a ABROS tem como objetivo a
padronizacdo do papel da odontologia dentro da
medicina do sono, a contribuicdo para dissemina-
cdo do conhecimento e a criacdo de uma prova
de certificacdo junto a ABS para a qualificacdo do
profissional da odontologia que se proponha a
atuar na area de medicina do sono.

ParaaDra. Thays Crossara, Presidente da ABROS,
“a criacdo da ABROS foi muito importante para
conscientizar pacientes e profissionais sobre a
importancia do sono para a satude bucal e sobre
a importancia do dentista na equipe multidiscipli-
nar que trata os distlrbios do sono, assim como
sobre a importancia do sono para a saude bucal e
para as diferentes especialidades odontotogicas”.

Outro ponto levantado por ela
€ a excelente oportunidade
gue 0 congresso propor-
ciona para ampliar os
conhecimentos. “Para
conseguirmos um bom
prognostico é impor-
tante realizarmos uma
anamnese detalhada,
individualizada e abran-
gente. Individualizando o

tratamento conseguimos um
bom resultado terapéutico e a adesdo do pa-
ciente ao tratamento.

— Foto: Dra. Thays Crossara

No congresso tivemos a oportunidade de nos atu-
alizar ndo somente sobre as novas tendéncias da
odontologia do sono, mas também sobre as demais
especialidades que tratam os disturbios do sono,
uma vez que a abordagem multi profissional e inter-
disciplinar é fundamental para o manejo clinico des-
tes pacientes”” finaliza a Dra. Thays.

Estreia do Conselho
de Nutricao

O Conselho de Nutricdo fez sua estreia no Congres-
so do Sono 2022, ministrando um curso no pré-con-
gresso com o tema “Crononutricdo: ciéncia para qua-
lidade do sono e controle do peso corporal”.

Como explica a Dra. Maria Fernanda Naufel, re-
presentante do Conselho, além de ser um tema
interessante para os nutricionistas e demais pro-
fissionais que fazem parte da ABS, foi um momento
muito importante para inserir a nutricdo dentro do
Congresso do Sono.

k Lk

Foto: Dra. Maria Fernanda Naufel

“Assim como as outras areas - psicologia, fisiote-
rapia, educacdo fisica etc. - a nutricdo vai se mos-
trando cada vez mais importante para a qualidade
do sono. Ela é uma terapia que chamamos de alter-
nativa, pois ajuda a melhorar a qualidade do sono,
diminuindo com isso a dependéncia de medicacao.
Claro que o tema nutricdo ja fazia parte das reco-
mendacdes da higiene do sono, mas ela era orien-
tada por outros profissionais. Hoje, ja temos nu-
tricionistas especializadas em sono e nossa meta
¢ difundir nosso conhecimento entre os profissio-
nais das demais especialidades, além dos proprios
colegas da area para que entendam a importancia
de avaliar o sono do paciente nas suas consultas’,
explica Dra. Maria Fernanda.

sono 7
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A pedido do nosso Conselho de Nutricdo, apresentamos

Alguns nimeros o e - CIONGINESSO) uma errata na matéria de capa da Revista do Sono - edicao : N A
ggggrr‘\g;%séséomasﬂelro B BRASILEIRO 30 "Receita para dormir melhor - uma alimentacio sau- Todas as tergas-feiras, as 20h, vocé tem um econtro marcado
davel e equilibracia, além de mudangas simples de habitos, para atualizagdo continuada em Sono. Semanalmente, convidados
+de 1.000 Participantes podem colaborar para uma melhor qualidade do sono’”. e temas diferentes que abordam as mais diversas
153 Palestrantes nacionais Sobre o quadro "Alimentos que aumentam a termogénese atualidades sobre d salde do sono.

Palestrantes internacionais e podem prejudicar a qualidade do sono”: Quanto ao con-

q teldo que alega que alimentos
Trabalhos premlados termogénicos pioram a qualidade

Posters apresentados do sono, isso ndo pode ser afirma-
do até o momento.

Projetos . S | F _ W7 . ‘. . . . .
Relatos de Casos Inclusive, muitos alimentos cita- - : - w 4

Cursos pré-congresso dos no texto como (acelga, agua
L. . . gelada, aspargos, brocolis, canela,
Plendrias simultdneas cha verde, gengibre, entre quase

Conferéncias todos os outros) sdo alimentos
saudaveis e que podem sim ser RECEITA PARA

simpésios satélites incluidos na dieta. v
Encontro das Ligas Académicas ,
de Sono O que também devemos levar
em consideracdo € a quantida-
de e 0 momento em que certas
refeicbes sdo consumidas. Além
disso, apesar de serem classifi-
cados como “termogénico” a quantidade ingerida que
geralmente é consumida pela populacdo afeta quase
nada a termogénese.

Sobre o quadro Alimentos que Ajudam a Melhorar a Acesse a Ared Restrita no site ABS com seu login e senhg,

Qualidade do Sono: Importante também ressaltar que saiba mais e mantenha-se atualizado.
as pesquisas em alimentacdo e sono ainda estdo em de-
senvolvimento. Assim, apesar de alguns alimentos serem
relaxantes e/ou ricos em melatonina, a alimentagéo sozi-
nha muitas vezes pode ndo ser o suficiente pararesolver o
disturbio do sono. E fundamental procurar um médico do
sono para que o diagndéstico de possiveis patologias seja
realizado, e posteriormente um tratamento multidiscipli-
nar é sempre a melhor opcao.

Ainda ndo é s6cio? Faga agora a sud filiagéo e garanta seu acesso exclusivo.
Conte com todas as vantagens e beneficios de ser um associado ABS

malvamarketingdigital.com

Alimentos fonte de triptofano devem fazer parte da dieta

de todos, pois o triptofano é um aminoacido essencial e o

precursor da serotonina e melatonina, sendo que sua falta

em nosso organismo pode prejudicar o sono de qualidade.

Contudo, existem muitos alimentos fonte de triptofano

gue por ndo serem sauddveis ndo devem fazer parte de www.absono.com.br
uma rotina alimentar. Podemos citar, como exemplo: quei-

jos “gordos”, carnes gordas, processados, entre outros.

nA EANA J ' Por fim, cada paciente é um individuo Unico e complexo,
Foto: Dr. Fabiano Moulin com diferentes necessidades nutricionais e com rotinas

distintas. Assim, a consulta com um profissional nutricio- -
nista € fundamental para que as necessidades individuais = o ’V\/}
sejam atendidas. abms AB Ro S

—
Associagao Brasileira do Sono 80 Braslcira de 13 do om0
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Demonizacao das

drogas Z
Sera mesmo que o problema é a medicagao?

o

por Marcella Cristina Gozzo

a década de 80, chegou ao mercado o Zol-

pidem. Uma nova droga que havia se mos-

trado eficaz contra a insénia, durante os
testes clinicos. Para melhorar, ndo havia evidéncias
de que o medicamento causava dependéncia ou
aqguela “sedacdo ou sonoléncia matinal” causada
por drogas ansioliticas.

O Zolpidem pertence a classe dos hipnoticos se-
dativos. Ele age no sistema nervoso central, se
ligando a receptores especificos chamados re-
ceptores benzodiazepinicos, de forma seletiva
na subunidade GABA-A, que estd envolvida no
processo de inducdo do sono. Dessa forma, in-
duzir o sono rapidamente, aumentando o tempo
total do sono.

Como todo medicamento hipnético sedativo, o
Zolpidem sé pode ser vendido com prescricdo mé-
dica, em receituario controlado. Sua eficicia fez
com que as vendas do medicamento crescessem
em todo o mundo. No Brasil, niimeros da CMED
(Camara de Regulacdo do Mercado de Medica-
mentos), enviados pela Anvisa (Agéncia Nacional
de Vigilancia Sanitéria), até chamaram a atencéo
de profissionais de salde e pacientes. Segundo a
pesquisa feita pela Camara, entre 2011 e 2021,
0s numeros evidenciam sucessivos aumentos do
consumo do medicamento Zolpidem. Para se ter
uma ideia, em 2011 foram vendidas 1,3 milhdes
de caixas do medicamento. Jdem 2020, foram 19
milhdes de caixas.

Além da receita médica, o paciente que faz
uso da droga, necessariamente, precisa ser
acompanhado por um especialista. Mas o que
aconteceu para que os numeros de vendas
crescerem tanto?

Segundo a Dra. Andrea Bacelar, Neurologista
e Diretora de Relacbes Institucionais da ABS,
“infelizmente, entre esses ndmeros existe um
percentual de vendas por meio de sites que co-
mercializam medicamentos sem receita médica
ou mesmo algumas redes de farmacias, o que é
proibido por lei. Porém, basta fazer uma rapida
pesquisa na internet para encontrar esses esta-
belecimentos que anunciam a venda de maneira
irregular”, explica. A Anvisa alerta que a venda
de medicamentos de uso controlado sem receita
médica é considerada crime e pode ser enqua-
drada como trafico de drogas. A pena nesses ca-
sos variaentre 5e 15 anos de priséo.

Para Dra. Andrea, “a pandemia agravou substan-
cialmente a prevaléncia da insbénia, arriscando di-
zer que dobrou aqui no Brasil e em alguns paises,
como Canada, quadruplicou, além do acesso aos
médicos ter ficado bastante prejudicado no peri-
odo critico da pandemia”.

Foto: Unsplash.com

Andréa Bacelar

Porém, os prejuizos de tomar qualguer medica-
cao controlada sem receita e sem acompanha-
mento médico sdo evidentes. Da mesma forma
que automedicar-se com analgésicos ou anti-in-
flamatdrios vendidos livremente, sem necessida-
de de prescricao.

“Ndo é correto e nem seguro que 0s pacientes to-
mem medica¢des de venda livre ou controladas
sem orientacdo. Outra forma de uso é através de
amigos ou parentes que utiliza e ja tém a subs-
tancia disponivel em casa. Sabemos que o abuso
dessas medicacoes, principalmente o de tranquili-
zantes tarjas pretas, em médio e longo prazo, vao
agravar os transtornos do sono e prejudicar a me-
moria”, explica Dra. Andrea.

Quando a escolha do médi-
co, para o tratamento da
insénia, for um hipnd-
tico, estes deverdo ter
menos efeitos sedati-
vos diurnos e baixo po-
tencial de dependén-
cia. Além disso, a dose
deve ser a menor possivel
e deve-se ter o diagndstico
preciso do tipo de insénia para que
a medicacao haja exatamente no momento ne-
cessario, bem como menos efeitos adversos e uso
pelo menor tempo possivel. Usar drogas com se-
guranca depende de uma série de fatores: efeitos
nocivos, uso indevido, avaliacao perioddica, reacao
individual a substancia e um canal de comunicacéo
médico-paciente.

Imagem da molécula de Zolpidem
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especial

“Minha psiquiatra receitou o Zolpidem, pois ha-
via sofrido um trauma e ndo conseguia pegar
no sono de jeito nenhum. Tomei durante quatro
semanas e depois seguimos com outro trata-
mento. Hoje, faco terapia e uso uma outra me-
dicacdo parainsonia. Acredito que o sucesso de
qualguer tratamento é respeitar as indicacdes
do médico e, apesar de ja ter lido muitas coisas
sobre o Zolpidem, para mim deu certo. Eu tinha
0 acompanhamento da médica e isso foi funda-
mental para me tranquilizar’, explica Bella Nu-
nes, 23 anos, estudante de artes.

Perguntada sobre os possiveis medo que tinha,
depois de informar-se sobre a droga, Bella viu
na bula que poderiam acontecer episddios de
confusao, sensacdo de vertigem, instabilidade na
marcha (andar), tontura, dores de cabeca, sono-
léncia diurna, entre outras reacdes. “Nada disso
aconteceu comigo, mas acredito que o fato que
ter seguido arisca as orientacdes pode ter feito a
diferenca”, afirma.

Esse ndo é o caso de muitas pessoas que relatam
nas redes sociais tomarem dezenas de compri-
midos por dia e se declararem “dependentes” da
medicacdo. Um caso que foi amplamente divulga-
do-equenosdédadimensdodoproblema, é oque
aconteceu com o cantor Fernando Zor. Durante
uma conexao em um voo para Vancouver, no Ca-
nadd, Fernando sentiu-se mal depois de ingerir
Zolpidem com bebida alcodélica. Em um programa
de TV, o cantor afirmou que chegou a tomar 15
comprimidos por dia para tratar uma depressao
e se acalmar.

Sobre a dependéncia, Dra. Andrea esclarece que
“afarmacocinética do Zolpidem é um fator critico
determinante para o potencial de abuso, pelo pico
de concentracao plasmatica ocorrer rapidamente
e a meia-vida da medicacao ser curta. Quando se
prescreve Zolpidem por poucas semanas, sempre
com paciente deitado, em baixas doses, tentando
0 Uso apenas “‘gquando necessario’, a chance de
dependéncia é baixa”.

10!/ sono
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Dessa forma, a farmacodependéncia ocorre em
alguns pacientes que passam a escalonar as toma-
das noturnas, referindo que despertam a cada 2h
e fazem outras tomadas, acabam tendo tolerancia
a substancia e, em casos mais graves, utilizam Zol-
pidem durante o dia para obterem o efeito estimu-
lante paradoxal. A grande maioria destes pacientes
apresenta transtorno psiquiatrico associado ou his-
téria de abuso de alcool e substancias, o que deve
ser questionado pelo médico, antes mesmo de qual-
quer prescricao.

Para se evitar o potencial de abuso dos hipnoéticos,
0 especialista deve fazer o diagnéstico individuali-
zado do tipo de insonia (curso, duracdo do sono e
horario de ocorréncia), se ha comorbidade, se ja
utilizou outras substancias, qual é o pior sintoma,
saber o cronotipo de cada paciente (matutino, ves-

pertino) e avaliar se a percepcao do sono esta ade-

O medicamento ainda pode apresentar outros ti-
pos de questdes quando em interacao com outras
drogas. Essas interacées podem variar, portanto,
€ importante que o paciente informe ao médico
sobre todos os medicamentos que estd fazendo
uso, incluindo medicamentos prescritos, de ven-
da livre e suplementos alimentares.

Preocupados com o uso inapropriado da medica-
cao, isto &, doses além das recomendadas assim
como o uso fora do periodo estabelecido para
dormir, a ABS e a ABMS vieram a publico se pro-
nunciar sobre os frequentes e atuais relatos do
aumentam o risco de dependéncia, tolerdncia e
consequéncias graves.

Nota oficial da ABS se posicionando sobre o Zolpidem

ABS e ABMS listam as recomendacdes para o uso e
controle de tratamento da insénia com o Zolpidem:

Ao iniciar o tratamento da insénia com o
Zolpidem é fundamental fornecer o adequado
esclarecimento ao paciente com insénia e,
quando indicado aos seus familiares.

Sdo fundamentais as recomendagoes sobre o
horario de uso da medicagdo Zolpidem, inclusive
que a mesma deve ser utilizada imediatamente
antes do hordrio estabelecido para dormir e ao
deitar-se. Habitos de higiene do sono devem

ser reforgados na primeira avaliagéo e durante
as consultas de acompanhamento do

especial

Recomendacgoes para
os pacientes

A recomendacao mais importante, alids para todo
e qualguer uso de medicamentos, é que o pacien-
te ndo se automedique.

A insbnia pode ter causas orgénicas

e psiquicas e se caracteriza pela incapacidade
de conciliar o sono. Ela pode manifestar-se
em seu periodo inicial, intermedidrio ou final.
Porém, existe tratamento para a insénia,

inclusive sem o uso de medicamentos.

NOTA OFICIAL DA ASSOCIAGAO BRASILEIRA DO SONO
E ASSOCIAGAO BRASILEIRA DE MEDICINA DO SONO SOBRE
O TRATAMENTO DA INSONIA COM O ZOLPIDEM

em sono. Quem confere o titulo de drea

de atuagdo em sono é a sociedade de
especialidade médica (Neurologia, Pneumolo-
gia, Otorrinolaringologia, Pediatria, Psiquiatria,
Clinica Médica) em conjunto com

a AMB - Associagdo Médica Brasileira (AMB).

tratamento. O paciente deve ser consultado
sobre expectativas em relagcdo ao tratamento

e informado sobre custos, possiveis efeitos
adversos e a importdncia do acompanhamento
durante o periodo de uso da medicagdo.

quada e sempre tentar, inicialmente, o tratamento
nao farmacologico.

Quando o hipndtico for a escolha, tentar a menor : .. Sfabms
dose, o menor nimero de tomadas por semana,
por menor tempo possivel. O médico deve intervir

na principal queixa do paciente, que pode ser uma v & uciace cl v remenc complenstbs oot o cardloesouaton o
laténcia para o sono prolongada ou um despertar D ST SR
prOlOﬂgadO apOS inlldo de sono, por eXemplO. O tratamento considerado de escolha para a insdnia é a Terapia Cognitivo Comporta-

mental. O tratamento com medicamentos poderd ser associado & terapia cognitivo
comportamental e quando for a primeira escolha, a associagdo do tratamento psicologi-
co deve ser considerada. Dentre as opgoes terapéuticas, o Zolpidem é indicado para o

tratamento da insénia inicial e de manutengéo. € psiquidtricas.

O Zolpidem é recomendado para o tratamento da insénia inicial e de manutengéo a curto
prazo (recomendag@o usual da bula: <4 semanas). No Brasil dispomos de diferentes tipos
de apresentagdo como de liberagéo imediata (5 e 10 mg) sendo também disponiveis para
uso sublingual, apresentagéo orodispersivel e de liberagdo controlada de 6,25 e 12,5 mg.
0 zolpidem apresenta inicio de agdo rapido (até 30 minutos apés a ingestdo) e meia vida
curta (aproximadamente 2,4 horas para a liberagao imediata e até 6 horas para a libera-
gdo controlada). As apresentages sublingual e orodispersivel apresentam inicio do efeito
de agéo mais répido em comparagdo as apresentagdes de liberagdo imediata. As
apresentagoes de liberagao imediata séo utilizadas para o tratamento da insénia inicial e
as apresentagées de liberagao controlada auxiliam no inicio e manutengéo do sono.

A Associagéo Brasileira do Sono (ABS) e a Associagéo Brasileira de Medicina do Sono
(ABMS) vém a publico se pronunciar sobre os frequentes e atuais relatos do abuso de
zolpidem, efeitos adversos e o uso sem acompanhamento profissional. A insénia & um
transtorno do sono comum na populagdo mundial e no Brasil. O tratamento da insénia &
baseado em medidas comportamentais, terapia psicologica e o uso de medicagdo
quando indicado. A insénia crénica ndo tratada pode promover diversas complicagoes

Atribui-se ao médico a avaliagéo detalhada

) o O uso inapropriado do Zolpidem, isto &, doses
sobre a presenca de comorbidades médicas

além das recomendadas assim como o uso

fora do periodo estabelecido para dormir
aumentam o risco de dependéncia, toleréncia
e consequéncias graves como ferimentos,
atividades motoras complexas como dirigir
automoveis, uso de celular, alimentagéo
noturna, alucinagdes causando danos fisicos
como ferimentos, quedas e acidentes, danos
morais, financeiros e risco de vida.

A escolha do tratamento farmacoldgico também
deverd se apoiar no tipo de insénia, na presenga
de doengas associadas e o uso de farmacos que
possam interagir com o Zolpidem e potencializar
efeitos adversos entre eles sedagdo, quedas e
depressdo respiratoria. As entidades desaconsel-
ham o uso de medicamentos para o tratamento
da insénia sem a indicagdo médica e acompan-
hamento adequado.

Outra informacdo importante é que o paciente
ndo deve consumir bebida alcdolica enguanto
estiver em tratamento com Zolpidem. A mistura
do medicamento com o alcool pode ser perigosa
e ndo é recomendada. Ambos 0os compostos sdo
depressores do sistema nervoso central e po-
dem causar sonoléncia, diminuicao dos reflexos
e comprometimento da coordenacdo motora.
Quando tomados juntos, esses efeitos podem ser
potencializados, o que aumenta o risco de aciden-

0O Zolpidem foi o primeiro e mais antigo hipnético agonista do receptor GABA- A estudado
desde 1970 e cuja agao terapéutica & amplamente conhecida e reconhecida por estudos
clinicos e populacionais, entretanto o tempo prolongado de uso nestes estudos néo foram
superiores a 12 meses. Os principais efeitos adversos descritos sdo sonoléncia, tontura,
cefaléia, sintomas gastrointestinais, tontura, confus@o mental, amnésia anterégrada,
alucinagées e parassonias. Perante o risco dos possiveis efeitos adversos, em 2019 o drgdo
regulatério americano FDA recomendou o uso de dosagens menores para idosos, mulhe-
res além de alertar sobre o risco de comportamentos anormais em uso de tais farmacos,
o risco da associag@o com o uso de bebidas alcodlicas e que este risco deveria ser moni-
torado durante o tratamento e alertado em bula.

Os riscos dos efeitos indesejaveis graves

s@o potencializados nas dosagens elevadas
do Zolpidem, isto & acima das recomendadas
de 5 a 10 mg, nas repeti¢des do uso

da medicagdo ao longo da noite assim como
na associagéo do uso do Zolpidem & ingestéo
de bebida alcodlica e outros sedativos.

Ao iniciar o tratamento da insénia com o Zolpidem é fundamental fornecer o
adequado esclarecimento ao paciente com insénia e, quando indicado aos seus u
familiares. SGo fundamentais as recomendagées sobre o hordrio de uso da medicagdo
Zolpidem, inclusive que a mesma deve ser utilizada imediatamente antes do hordrio
estabelecido para dormir e ao deitar. Habitos de higiene do sono devem ser reforgados
na primeira avaliagdo e durante as consultas de acompanhamento do tratamento. O
paciente deve ser consultado sobre expectativas em relagéo ao tratamento e informa-
do sobre custos, possiveis efeitos adversos e a importancia do acompanhamento
durante o periodo de uso da medicagdo.

Atribui-se ao médico a avaliagdo detalhada sobre a presenga de comorbidades
médicas e psiquidtricas. A escolha do tratamento farmacolégico também deverd se
apoiar no tipo de insénia, na presenca de doengas associadas e o uso de farmacos que

tais que possam aumentar o risco de abuso
tes, quedas, sedacdo excessiva e parassonias que de hipnéticos como uso indevido de substéan-
. . L. possam interagir com o Zolpidem e potencializar efeitos adversos entre eles como q q q a . L
seriam agoes cCOm amnesia total ao fato no Outro sedagdo, quedas e depressco respiratéria. As entidades desaconselham o uso de cias PSlCOUthGS, dependenC|q qumlCG
medicamentos para o tratamento da insénia sem a indicag@o médica e acompanha- N .
dia. Muitos exemplos foram divulgados nas mi- T Rtrinclos g médlco prescritor identificar antecedantes pslquidtrizos e comporta- e e antecedentes
p g p psiq P .

. . . mentais que possam aumentar o risco de abuso de hipnéticos como uso indevido de de abuso de medicamentos.

dias como compras, envio de mensagens, alimen-

substdncias psicoativas, dependéncia quimica ou de outras substéncias e antece-
tacdo indesejada etc.

Consulte sempre um médico e, se precisar,
visite o site da ABS para certificar-se de que
esté sendo acompanhado por especialista

Atribui-se ao médico prescritor identificar
antecedentes psiquidtricos e comportamen-

dentes de abuso de medicamentos.

0 uso inapropriado da medicagdo, isto &, doses além das recomendadas assim como o
uso fora do periodo estabelecido para dormir aumentam o risco de dependéncia, toleran-
cia e consequéncias graves como ferimentos, atividades motoras complexas como dirigir
automoéveis, uso de celular, alimentag@o noturna, alucinagées causando danos fisicos
como ferimentos, quedas e acidentes, danos mordis, financeiros e risco de vida.

Todos esses efeitos podem ser especialmente pe-
rigosos em pessoas idosas e em individuos com
outras comorbidades.

Os riscos dos efeitos indesejaveis graves sdo potencializados nas dosagens elevadas do
Zolpidem, isto &, acima das recomendadas de 5 a 10 mg, nas repetigdes do uso da medi-
cagao o longo da noite assim como na associagao do uso do Zolpidem & ingestdo de
bebida alcodlica e outros sedativos.
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Prazos a cumprir, contas a pagar, relatorios a fazer,
metas a bater. O chefe te cobrou de novo do relatdrio
que era para semana passada. Aquela conta atrasou
mais um més. Seu celular esta cheio de notificactes e

vocé continua preso no transito.

Ufal Parece cada vez mais dificil ter uma vida mais
leve. Apesar da rotina atribulada, na hora de dormir o

sono simplesmente ndo vem.

Se identificou? Saiba que 55% da populacao tem difi-
culdades para comegar a dormir. E geralmente as
pessoas sabem exatamente o que é que tem tirado o
seu sono. Isso e o que mostra um estudo do Instituto
IPSOS a pedido de NOVANOITE, marca de produtos

para sono da Sanofi Consumer Healthcare.

A pesquisa diz também que mesmo aqueles que con-
seguem adormecer acabam despertando no meio da
noite — e levam mais de 30 minutos para pegar no

sono de novo.

Ao contrdrio do que muita gente pensa, é importante
se programar para dormir, ja que esse ndo € um ato
passivo. Na realidade, o processo para se ter uma boa
noite de sono comega antes mesmo de ir para a cama.
Evitar comidas pesadas e cafeina a noite, desligar as
telas e estar em um ambiente sem luz e ruidos séo al-

gumas recomendagdes para um sono reparador.

Os chds com efeito calmante também sdo um velho
conhecido. Quem nunca ouviu falar no cha de mara-

cuja para dormir melhor?

O segredo do maracuja esta na sua flor — chamada
de Passiflora —, que é rica em substancias que rela-
Xxam o corpo e a mente. A Passiflora atua de forma
segura no sistema nervoso central e ajuda a

dormir melhor.

Mas ja sabemos que, com a ansiedade e o estresse

em alta, ndo ha cha de que dé conta.
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BMaracuia; Passiflora

' OOUTO TRADICIONAL FTOTERAPIC |

/ T |
ifiora incamato L .|
.&ﬂlrﬂ[J"?JIJL NOVAN[]I

racujs; Passiflora

o .‘r.mmm-.‘:. NUVANUﬁE

2s racjé; Passifra 320
SONIA, PP : flora incomata L
NSONIA -
ANSIEDADE (LT 0 |
E IRRITABILIDADE :.
INSONIA, éh
ANSIEDADE ;
E IRRITRBILIDQDE %
. »
: o NSONIA, ph
30550 e 20 ; SANOF :r:;f?:::lomr

10 --l‘n‘n:\-.-.vr\ SANOF|

malvamarketingdigital.com

Solidao: um fator

de risco

Isolamento social escancara nece
a solidao como método preven
doencas; entenda como ela

por Marcella Cristina Gozzo

isolamento social interferiu, em maior

ou menor escala, na qualidade de vida de

toda a populacdo. Nesse contexto, temos
visto desde a piora de quadros clinicos até o diag-
nostico de novas condicoes.

A Revista Sono conversou com o neurologista Fa-
biano Moulin, especialista em neurologia da cogni-
cdo e do comportamento e professor do Departa-
mento de Neurologia e Neurocirurgia da Unifesp,
sobre a neurobiologia do isolamento social. Para
o médico, ja passou da hora da medicina encarar
a soliddo como mecanismo agravante de doencas,
especialmente do sono.

SONO > Como questées emocionais e de salde
mental influenciam a nossa saude fisica?

Dr. Fabiano Moulin > Na verdade, essa pergunta
jd presume que existe uma separacao. Por que a
gente separa a nossa vida mental da nossa vida do
corpo? Isso acaba sendo um desperdicio de oportu-
nidades, de atencdo e de cuidado. Em todo o caso,
vamos falar um pouco da emocao e, para isso, vale
a pena retomar o porqué de nds termos cérebro.

O grande papel do cérebro é ser um gestor, tanto
danossa confusdo interna quanto darelacdo como
ambiente. Para fora, estamos acostumados a valo-
rizar as informacdes, seja através da visao, da audi-

¢éo ou do tato. Os nossos sentidos tém o objetivo

de permitir essa integracdo e, naturalmente, essa
resposta para o ambiente. Sé que, para dentro, que
¢ o outro papel do cérebro, a gente ignora.

.entrevista

E o mensageiro, o grande recurso de sincronia para
dentro do corpo, sdo os afetos, as emocdes, 0s sen-
timentos. Se eu ignorar o que ouco ou vejo, vou me
tornar assincrénico com o meio ambiente, o que vai
me deixar mais estressado, ja que vou ter menos
condicoes de dar conta desse ambiente.

Quando eu ignoro o que estd dentro de mim, e a
emocao é um pedido de sincronia, naturalmente vou
restringir ou dificultar esse pedido. E a restricao de
sincronia é um conceito bioldgico de estresse. Por-
tanto, anegligéncia ou aignorancia com o emocional
nos leva a um estado de estresse cronico que esta
diretamente ligado as causas de grandes doencas.

Nao é nenhuma surpresa que essa condicao leve,
por exemplo, a insénia, a apneia ou a qualquer trans-
torno do sono - afinal, o papel do sono é atualizar
0 Nosso sistema depois das demandas do dia, para
que, no dia seguinte, estejamos mais competentes e
sincronizados. Além de tudo isso, estamos falando
de um grave prejuizo social que leva aum grave pre-
juizo emocional, que é a solid&o.

sanofi

NOVANOITE (Passiflora Incarnata L. 320mg) Indicagao: tratamento da ansiedade leve, como estados de irritabilidade, agitagao nervosa, tratamento de insénia e desordens da ansiedade.
MS 1.8326.0481. Leia atentamente o folheto. SE PERSISTIREM 0S SINTOMAS, O MEDICO DEVERA SER CONSULTADO. NOVANOITE é um medicamento. Durante seu uso, no dirija veicu-
los ou opere maquinas, pois sua agilidade e atengdo podem estar prejudicadas. MAT-BR-XXXXX Jun-23
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SONO > Em uma palestra durante o Congresso
do Sono 2022, o senhor afirmou que os danos
da solidao podem ser comparados aos do cigar-
ro. Pode explicar melhor essa afirmacio? Dr. Fa-
biano Moulin > soliddo aumenta a mortalidade e
a incidéncia das doencas da mesma maneira que o
cigarro. E desesperador, pois pode, naturalmente e
comumente, levar a uma desorganizacdo biolégica
mais clara, imediata e palpavel - com incidéncia, por
exemplo, de infarto, AVC, depressdo e Alzheimer.
Por isso, o questionamento sobre solidao e isola-
mento tem que fazer parte de qualquer consulta
médica.

Como um profissional de salde nao ignoraria o
sono, doencas vasculares e fatores de risco como ta-
bagismo e sedentarismo, ndo deve ignorar a solidao
nem o isolamento social. Hoje, temos que agregar
esses fatores a nossa anamnese.

SONO > De que forma o periodo de isolamen-
to social afetou o cérebro das pessoas? Dr. Fa-
biano Moulin > N&s somos sociais por natureza.
A sociabilidade é uma demanda tao importante
quanto o sono e a alimentacao. Para a nossa fi-
siologia, sempre que ha um desencontro entre
uma necessidade basica e o que o ambiente con-
segue oferecer, entramos em um estado grave de
estresse cronico. Nesse estado, temos um cére-
bro desorganizado, que inicia um ciclo vicioso de
agregar prejuizos.

A percepcdo muda, entdo a pessoa comeca a ver
mais ameacas sociais, menos comunhdo e menos
espaco de pertencimento. Ela também fica mais
hiper-reativa - no sentido de qualquer tom de
voz ou noticia despertar a vontade de se afastar
das pessoas. Tudo isso ativa, no cérebro e endo-
crinologicamente, as areas de estresse cronico,
naquele nosso Eixo Hipotalamo Hipdfise-Adre-
nal, causando a liberacao de catecolamina e no-
radrenalina.

Mas também sabemos que ha uma diferenciacdo
discreta entre o isolamento social e a sensacao
de solidao. Isolamento social é uma coisa objeti-
va, fisica; j& a soliddo é uma sensacao subjetiva.
Os dois importam, mas a soliddo é mais grave.

16| sono

A questdo é que a gente demorou a mapear esse
tema no sentido de ser uma evidéncia cientifica,
até pela dificuldade de isolar a soliddo como uma
varidvel que importava, que ndo era confundida
com outras.

Na solidao, observando tanto pelo eletroence-
falograma quanto pela ressonancia funcional,
0 cérebro estd mais “predisposto” a situacoes
sociais hostis do que aquele que ndo estd sé. O
cérebro passa a valorizar situacdes ruins e cria o
que a gente chama de profecia autossustentada,
que funciona assim: eu estou sozinho e acho que
ndo mereco atencdo, entdo sé olho para tudo que
possa justificar essa crenca de modo a confirma-
-la.

Qutro exemplo é achar que o mundo é violento,
entdo ndo saio de casa e ndo entro em conflito
com essacrenca,ja que nao me permito vivenciar
situacdes sociais positivas. No fim, o que aconte-
ce no cérebro de uma pessoa solitaria é um ciclo
vicioso: ela interpreta e se comporta de maneira
inadequada de forma a confirmar uma percepcao
anterior. Assim, infelizmente, ela se predispbe ao
adoecimento.

Foto: Unsplash.com

SONO > As consequéncias para a saude desse
periodo em isolamento social sdo definitivas?
Como mudar esse cenario? Dr. Fabiano Moulin
> Para quem teve um prejuizo decorrente desse
momento, do ponto de vida epigenético, ambien-
tal e de histéria de vida, isso permanece.

O sofrimento com a pandemia foi e ainda é real,
entdo todos nés vamos pagar um preco. Ao mes-
mo tempo, temos um aprendizado por trés desse
aperto, que é a valorizacdo do outro. Acredito
que, enquanto cultura e sociedade, nés cresce-
mos e vamos continuar evoluindo - no minimo,
por prestarmos mais atencdo daqui para frente
nesses pontos fundamentais para a construcao
da salde e para a prevencéo de doencas.

H& um conceito interessante que é: fragil é aqui-
lo que quebra com estresse, robusto é aquilo que
tolera o estresse e antifragil é aquilo que cresce
com o estresse. Que possamos sair dessa pande-
mia antifrageis.

SONO > Como melhorar a saide do sono no
futuro pés-pandemia? Dr. Fabiano Moulin >
A higiene do sono continua muito valida, por
isso, nunca é demais reforcar esse quadro.
Além disso, o que foi muito usado como muleta
na pandemia, e que nos atrapalha agora, é o al-
cool, pois as pessoas lancam mao desse recurso
como trampolim para o sono. Mas o que se tem
no pos-alcool nao é sono, € quase uma sedacao,
entdo ele ndo é reparador como gostariamos.

Qutro ponto é o entendimento dos prejuizos
que a tela traz, tanto pela luz quanto pelos es-
timulos cognitivo e afetivo exagerados. A cada
virada de dedo no celular, enganamos o cérebro
de forma a ele achar que aquele € um momen-
to para se estar desperto. Também precisamos
estar atentos ao tédio e a angUstia que motiva
0 uso da rede social. A meditacdo, a atividade
fisica, a conversa em familia ou a leitura s&o al-
gumas artimanhas para manejar emocoes a fim
de que o sono venha de maneira mais natural.

entrevista

SONO > Por fim, considerando todas as con-
sequéncias de salde, as politicas de isolamen-
to social foram um erro? Dr. Fabiano Moulin >
Essaresposta é dificil, porque noés fizemos o que
era possivel naguele momento, o que fazia sen-
tido. O que ninguém sabia - e por isso considero
injusto olhar retrospectivamente e nos culpar -
era o impacto das outras consequéncias do iso-
lamento social e da solidao relacionada.

Ainda ndo temos evidéncia para dizer que foi
errado, a propria ciéncia ainda ndo respondeu
essa questdo. Para sistemas complexos, acredi-
to que a ciéncia é a nossa melhor resposta.

de maneira mais natural. H

Dr. Fabiano Moulin neurologista,
especialista em neurologia da
cognicao e do comportamento,

e professor do Departamento

de Neurologia e Neurocirurgia
da Unifesp
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sono |17

Foto: Freepick




.sono e ciéncia

Higiene circadia
precisamos falar
sobre isso

llustragao: Freepick.com

omo estudiosos do tema, falamos muito so-

bre higiene do sono, uma proposta centrada

em alteracdes de habitos individuais e que
coloca a responsabilidade de mudanca de estilo de
vida no proéprio individuo. J& a higiene circadiana
busca o reconhecimento da interacdo do individuo
com o ambiente em que vive e seus efeitos no sono,
alimentacéo, trabalho e atividade fisica, dentre ou-
tros comportamentos.

O livro “Ritmos Circadianos: Satde e Doenga” (Cir-
cadian Rhythms: Health and Disease), por exemplo,
tem um capitulo chamado “Podemos consertar um
relégio quebrado” (Can we Fix a Broken Clock)? A
discussao dos autores centra-se em como tratar
disturbios do sono e circadianos usando terapia
de luz, por exemplo. No entanto, hd necessidade de
aprofundar o conceito de higiene circadiana, de for-
ma a auxiliar naformulacdo de propostas de mudan-
cas em diferentes ambientes, como locais de traba-
Iho, escolas, hospitais e espacos publicos, e a adocao
de intervencgdes e programas que promovam um es-
timulo adequado das células da retina, reducao dos
niveis de luz e comprimentos de onda curtos a noite
e aumento da exposicao a luz natural durante o dia.

Para compreender o conceito de higiene circadiana,
partimos do entendimento de que os ritmos biold-
gicos manifestos de um individuo sdo resultados da
interacdo do préprio individuo com o ambiente em
que vive.

O histdrico fotico do individuo, bem como a exposi-
cdo diaria a luz e ao escuro, pode afetar comporta-
mentos, incluindo sono, alimentacao, trabalho e ati-
vidade fisica. Junto com as caracteristicas inerentes
dos individuos, como idade e sexo, um registro de
atividades e comportamentos ao longo das Ultimas
24 horas pode determinar os ritmos de uma pessoa.

por Cldudia Moreno

Atualmente, ha conhecimento e varias ferramen-
tas disponiveis para avaliar ndo apenas o papel
destes fatores (e comportamentos), mas também
para refletir sobre as perspectivas de como apli-
car esse conhecimento na organizacao da socie-
dade. Hoje, ndo ha duvida de que situacdes de
desalinhamento do sistema circadiano enddgeno
com os ciclos ambientais podem gerar implica-
¢coes na saude das populacoes.

Assim, fatores como exposicao a luz, horas de tra-
balho, habitos alimentares, atividade fisica e uso
de medicacao afetam o corpo de acordo com as
caracteristicas/estados individuais, como geno-
ma, idade, sexo e etnia.

A luz, seja natural ou elétrica, que atinge o olho pro-
duz ndo apenas uma resposta visual, mas também
ativa células ganglionares da retina intrinsecamente
fotossensiveis (ipRGCs), que sao altamente sensi-
veis aos comprimentos de onda curtos do espectro
visivel e ativam as respostas ndo visuais a luz. Essas
respostas nao visuais incluem efeitos que podem in-
fluenciar a frequéncia cardiaca, o estado de alerta,
os niveis de melatonina, a atividade cerebral e a sin-
cronizacdo dos ritmos circadianos.

A'luz solar tem um impacto potencialmente maior
nos ritmos circadianos do que a luz elétrica, pois
a proporcao de comprimentos de onda curtos no
espectro solar é maior. Os efeitos da iluminacéo
natural tém sido associados a um desempenho
cognitivo melhorado, alerta, melhoria na qualida-
de e quantidade do sono e humor. No entanto, te-
mos observado que as pessoas se expdem menos
a luz solar, uma vez que passam a maior parte do
dia em ambientes fechados.

Para promover um estimulo adequado das células
da retina, é recomendado aumentar a exposicao a
luz natural e, quando necesséario, complementar com
iluminacéo elétrica enriquecida com comprimentos
de onda de luz azul, especialmente no inicio da ma-
nha. Os niveis de luz e comprimentos de onda curtos
na composicdo da iluminacdo devem ser reduzidos
ao longo do dia, com menor exposicao a noite, espe-
cialmente nas Ultimas horas antes de dormir.

Horérios de sono e de vigilia, bem como os horérios
das refeicdes devidamente coordenados com o ciclo
claro-escuro do ambiente, sdo também essenciais
para manter a salde. Uma rede que inclui

a homeostase, o sono-vigilia, a alimen-
tacdo e o jejum é controlada pelo sis-
tema de temporizacédo circadiana e
coordena finamente a regulacdo
temporal do metabolismo. Portan-
to, o debate sobre o momento da
ingestao de alimentos surgiu como
uma possivel chave para manter a
salde metabdlica, o que vai muito
além da ingestao caldrica. Restringir os
horérios de alimentacao (ou ajanela de ali-
mentacdo) pode atuar como um fator protetor
contra a obesidade e os disturbios metabdlicos.

Além disso, os horarios em que a atividade fisica é
praticada sdo relevantes. O desempenho do exer-
cicio fisico pode ser influenciado pela temperatura
corporal, que exibe variacdo temporal circadiana,
geralmente atingindo niveis mais elevados no final
da tarde. Essa variacdo pode ser rastreada usando
parametros de temperatura central e temperatura
muscular esquelética. As respostas termorregulado-
ras parecem ter uma capacidade maior para dissipar
o calor corporal a tarde do que de manha, o que po-
deria explicar o melhor desempenho em exercicios
fisicos a tarde em comparacdo com a manha.

Outro campo que também deve ser incluido na hi-
giene circadiana é a cronofarmacologia. Os crono-
bidticos sdo usados como estratégia para sincroni-
zar os ritmos enddgenos com os ciclos ambientais,
e incluem hormaonios ou medicamentos que atuam
como zeitgebers, mudando a fase circadiana dos rit-
mos enddgenos. A melatonina é o cronobidtico mais
aceito em medicina e tem a capacidade de reduzir a
laténcia do sono e a sua fragmentacao, embora ain-
da haja controvérsias sobre a sua capacidade de au-
mentar a duracdo ou a consolidacdo do sono.

.sono e ciéncia

Habitos sociais, como trabalho e escola, também
afetam o ritmo circadiano, alterando os horérios
de sono e vigilia. A incompatibilidade entre os
padrdes de sono dos adolescentes e os horarios
escolares matinais afeta negativamente o desem-
penho académico. Da mesma forma, o trabalho
noturno apresenta um desalinhamento entre o
horario de trabalho e o padréo diurno do sistema
circadiano, aumentando os riscos para a saude,
como doencas cardiovasculares e metabdlicas.

As medidas de protecéo incluem o planejamento
dos horéarios de trabalho, o estabeleci-
mento de oportunidades para dormir
“~~_ e o alinhamento dos horérios de
' trabalho com o ritmo bioldgico.
Medidas como éculos com len-
tes laranjas, filtros de tela di-
gital e alteracdo da iluminacao
no ambiente de trabalho séao
recomendadas para minimizar
os efeitos indesejados da luz nos
ritmos circadianos durante a noite.
Além disso, o exercicio fisico regular
e arealizacdo de cochilos podem reduzir

a fadiga dos trabalhadores noturnos.

A implementacao de intervencdes e programas
relacionados a higiene circadiana deve ser incor-
porada em préticas e politicas de saude publica.
A iluminacdo adequada em locais de trabalho,
escolas e espacos fechados para lazer também
é importante para aumentar a entrada de luz
solar e reduzir o impacto da luz elétrica nos rit-
mos circadianos a noite. Além disso, a industria
farmacéutica deve investir no desenvolvimento
de medicamentos para otimizar seus efeitos de
acordo com o momento da administracdo (e ge-
nes envolvidos). Em resumo, a adocdo da higiene
circadiana permite que a populacao adote um es-
tilo de vida saudavel, o que inclui o sono.

18! sono
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por Isabela Antunes Ishikura

As opcbes de tratamento para disturbios de

Fisioterapia abrange uma variedade enor-
me de técnicas de tratamento e prevencédo
para inumeras patologias. O profissional
desta drea é, em muitos casos, essencial, em conjun-
to com outras especialidades, para prover a cura e/
ou maior qualidade de vida aos pacientes enfermos.

sono sdo variadas e dependem especificamen-
te da causa do surgimento dessa doenca do
sono. Na apneia do sono, por exemplo, as cau-
sas abrangem desde sobrepeso até alteracdes
nas estruturas faciais.

Dentre as especialidades que se unem a este pro-
fissional, estdo os médicos, otorrinolaringologis-
tas e dentistas do sono, entre outros. As diversas
doencas e intercorréncias relacionadas ao sono
estdo cada vez mais prevalentes na sociedade
atual, especialmente devido ao modo de vida cor-
rigueiro e desequilibrado a que as pessoas estao
sendo expostas.

O profissional de Fisioterapia, aliado a especia-
listas da area de sono, torna-se essencial para
a implementacdo de tratamentos na apneia do
sono em que a causa pode ser restringida com
o uso de procedimentos fisioterapéuticos.

N&do so para apneia do sono, mas para outros
distuUrbios de sono; 0 avanco nas técnicas de fi-
sioterapia aplicadas atualmente em pacientes
com disturbios de sono objetiva-se, principal-

Estudos recentes (2018) mostram
que 33% da populacdo brasileira
apresenta apneia do sono e 32% so-

frem com a insoénia. mente, proporcionar maiores chances de me-

Sleep

Cience lhora dos sintomas e do quadro clinico do pa-
Estes dados |mpr.e55|onam, princi- ciente, até mesmo aresolucdo da enfermidade,
palmente, se analisarmos as conse- )

i N - quando possivel.
St —. Qquéncias deletérias que estas duas
b patologias do sono exercem na qua-

lidade de vida do individuo. Estas Sendo o sono um territorio novo na Fisiotera-

condicdes predispdéem o individuo pia brasileira, poucos sao os fisioterapeutas

a outras patologias, especialmente
doencas metabdlicas e cardiovasculares, que
sdo doencas com indice expressivo de mortali-

dade e comorbidades.

certificados e habilitados para o manejo e con-
ducdo de tratamentos para patologias associa-
das ao sono.

O principal propdsito do fisioterapeuta especia-
lizado em sono é tentar garantir o restabeleci-
mento da funcionalidade corporal do paciente,
considerando aspectos pessoais e ambientais, e
possibilitando assim a constdncia das diversas
esferas da vida para o progresso do tratamento.

O Consenso de Fisioterapia do Sono, publicado
recentemente na Sleep Science e divulgado no
XIX Congresso Brasileiro do Sono (2022), de-
talha todas as intervencdes clinicas disponiveis
para a atuacdo do profissional de Fisioterapia no
contexto dos disturbios de sono.

As condutas do fisioterapeuta quando demanda-
das para um paciente com gueixas de sono serao
determinadas de acordo com relatos de queixa
do paciente, exame fisico, podendo ser aplicados
questionérios, e a interpretacdo de resultados
obtidos por anélises objetivas de sono, como a
polissonografia e actigrafia.

O material do Consenso de Fisioterapia publica-
do abordatambém as competéncias atribuidas ao
profissional de Fisioterapia no tratamento da ap-
neia obstrutiva do sono, apneia central do sono,
outros disturbios respiratoérios do sono, bruxis-
mo, distlrbios relacionados ao ritmo circadiano,
insdnia, sindrome das pernas inquietas e movi-
mento periddico de membros.

O documento descreve os pros e contras de cada
abordagem, os critérios de avaliacdo de pacien-
tes, a identificacdo de problemas no ambito da
patologia em questdo, e de suas vertentes. A di-
vulgacao de um material como o consenso permi-
te ao profissional do sono adotar escolhas mais
efetivas quanto as intervencoées clinicas que se-
rdo utilizadas no tratamento dos diferentes dis-
tdrbios de sono. Desse modo, hd o alinhamento
das experiéncias e dos resultados de estudos ja re-
alizados que foram eficazes na reducéo de sintomas
e queixas de sono, beneficiando o estado clinico do
paciente e sua qualidade de vida.

.sono e ciéncia

As condicoes de sono, a gravidade dos sintomas, e
suas repercussdes na rotina de vida do paciente sdo
fatores essenciais a serem considerados durante a
avaliacdo do caso clinico para a obtencdo de desfe-
chos bem-sucedidos.

Atualmente, hd uma tentativa de conscientizar os
profissionais da salde de que o tratamento de dis-
turbios de sono deve envolver uma equipe multidis-
ciplinar, uma vez que o sono € um comportamento
sensivel as alteracdes de rotina, estresse, alimenta-
cao, atividade fisica e patologias.

O tratamento de disturbios de sono realizado por
profissionais especializados em sono beneficia no
surgimento de novas doencas e proporciona uma
vida mais saudavel ao individuo, interferindo positi-
vamente nos indices de mortalidade da populacéo.

www .
k www.sleepscience.com.br

Acesse o site da revista Sleep Science e saiba mais

20 ‘ sono Foto: Revista Sleep Science
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Dormir mal engorda: M
ou verdade

4 anos é crescente o nimero de pesso-

as que vivem com sobrepeso ou obesi-

dade. No Brasil, atualmente, estima-se
que 20 milhdes de pessoas sejam obesas. E o
ganho de peso traz consigo diversas consequ-
éncias em saude, aumenta o risco cardiovascu-
lar e cursa com perfil metabodlico desfavoravel,
culminando em aumento de desfechos negati-
vos como infarto agudo do miocérdio, aciden-
te vascular cerebral e mesmo um aumento de
mortalidade por todas as causas. Entdo, a solu-
cdo é simplesmente estimular dieta e exercicio
fisico para todos? Mas talvez sé isso ndo seja
suficiente! Precisamos também estimular me-
lhores cuidados em relacdo ao sono!

Estd bem definido que dormir mal facilita o ga-
nho de peso. Portanto, ¢ VERDADE! E existe in-
clusive evidéncia de que apenas cinco noites se-
guidas de sono encurtado, ja seriam suficientes
para o ganho de peso a curto prazo. A relacdo
entre o sono insuficiente ou de m& qualidade
com a obesidade é bidirecional e complexa. Du-
rante o sono perturbado, o corpo reconhece es-
tar vivendo uma situacdo de intranquilidade, de
iminente ameaca, liberando entdo o hormoénio
de stress cortisol que disponibiliza maior ener-
gia para luta ou fuga. Toda essa energia liberada,
uma vez ndo utilizada, tende a ser acumulada
como gordura abdominal.

E durante o sono, especialmente no sono de on-
das lentas, que liberamos o horménio do cres-
cimento (GH), que promove o ganho de massa
magra e fortalecimento dos musculos.

Se ndo conseguimos aprofundar devidamente
0 sono, essa producao fica prejudicada, poten-
cializando o ganho de massa gorda. Além disso,
quando nao se dorme bem, produzimos menos
leptina, horménio relacionado com o estado de
saciedade e liberamos, por oposicdo, mais greli-
na que estimula a fome.

L

por Lucio Huebra

Além dos efeitos metabdlicos diretos relacionados
Ccom 0 soNno, a privacao de sono também molda nosso
comportamento para um perfil desfavoravel em rela-
cdo ao ato de se alimentar.

O sistema de recompensa e prazer torna-se desba-
lanceado, levando a busca de alimentos com maior
potencial caldrico, sobretudo carboidratos comple-
x0s e gordura saturada. E como estamos acordados
durante a noite, € também comum o habito do comer
noturno, durante todo o periodo em que se deveria
estar dormindo.

Dormir mal também nos deixa mais cansados e me-
nos ativos, diminuindo também nosso gasto calérico
durante o dia. E pra finalizar toda essa cascata de
eventos, o peso acumulado através de todos esses
fatores piora a nossa qualidade de sono.

A obesidade é um dos fatores relacionados ao de-
senvolvimento de distUrbios do sono muito comuns,
como a apneia obstrutiva do sono e a insénia. Pioran-
do a qualidade de sono e potencializando o ganho de
peso.

Por outro lado, cuidar do sono ajuda no combate da
obesidade. Estudo mostrou que grupo que apresen-
tava melhor qualidade e quantidade de sono, apre-
sentou maior sucesso em 33% para reducéo do peso,
quando comparado ao grupo que recebeu mesmas
orientacoes dietéticas e de exercicios, porém priva-
dos de sono.

Dormir mal ou horas de sono insuficientes podem le-
var ao ganho de peso e dificultar o emagrecimento.
Além de dieta e atividade fisica, devemos cuidar da
qualidade de sono para enfrentar a obesidade.
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e ha muito j& sabemos, que em sono proces-

samos muito melhor as nossas memorias

e emocdes, mas o impacto dos eventos de
nosso cotidiano vigil sobre o sono, também é enor-
me. Ndo por acaso, eventos politicos repercutem no
sono de todos nds.

Em uma pesquisa publicada na revista Sleep He-
alth, da Fundacdo Nacional do Sono dos Estados
Unidos, pesquisadores do Centro Médico Beth Is-
rael Deaconess, revelaram como eventos sociopo-
liticos comprometem o nosso sono, com flutuacoes
significativas do bem-estar, humor e consumo de
alcool da populacdo em geral.

Este estudo entrevistou 543 pessoas durante as
eleicbes americanas de 2020, para analisar o im-
pacto do periodo eleitoral na qualidade do sono e na
salde mental da populacao.

Por outro lado, ao que parece, desconfiamos mais
dos politicos quando estamos com sono e até
Mesmo a nossa percepcdo sobre o carisma de um
politico, pode variar em funcao do sono, influen-
ciando o quanto estamos dispostos a “tolerar” as
suas “virtudes”,

Afinal, e como dormem os politicos?

Usualmente dormem pouco e costumam envelhe-
cer mais precocemente nos anos de mandato, so-
bretudo no exercicio do poder. Winston Churchill,
dormia quatro a cinco horas por noite, o que nos
anos de guerra se reduziu mais ainda.

Entretanto ele tinha um hébito peculiar - dormia
uma sesta de 90 minutos, todos os dias, mesmo sob
bombardeio, mantendo desta forma a performance
extraordinaria que o transformou no maior lider da
resisténcia ao nazismo.

coluna do Hora

por Francisco Hora

J& a Margaret Thatcher, detinha a capacidade de
trabalhar longas horas seguidas noite adentro, com
apenas quatro horas de sono por noite, o que obri-
gava 0s seus funcionarios a permanecerem acorda-
dos até as duas da manha e depois a levantarem-se
as cinco, para continuar a trabalhar.

Foto: Churchillem 1941

Barack Obama dormia seis horas de sono ou menos
por noite. Os funciondrios da Casa Branca diziam
que tinham de avaliar bem que tipo de problema
seria suficientemente importante para perturbar as
escassas horas do sono de Obama.

No Brasil, o presidente Fernando Henrique Cardo-
so foi um dos adeptos do sono vespertino. Ele cochi-
lava por vinte minutos em um dos sofas do Palacio
da Alvorada, em Brasilia, em seu cotidiano.

Para nos outros, mortais e eleitores, isto pode re-
presentar a diferenca entre o mundo que almeja-
mos e 0 em que Vivemos.

Sonhar ainda nao paga pedagio!

Francisco Hora € especialista em Pneumologia e Medicina

do Sono (Associacdo Médica Brasileira), Doutor em Medicina
(Universidade Federal de Sdo Paulo) e Professor Associado IV
da FAMEB (Universidade Federal da Bahia).
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: . PEGAR NO SONO
B - MAIS FACILMENTE

™ PRODUTO TRADICIONAL FITOTERAPICO
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DESACELERAR Rassfoo ncamota L DORMINDO POR
TRIPLA ACAO MAIS TEMPO

INSONIA,
ANSIEDADE
E IRRITABILIDADE

NOVANOITE (Passiflora Incarnata L. 320mg) Indicagao: tratamento da ansiedade leve, como estados de irritabilidade, agitagdo nervosa, tratamento de insénia e desordens da
ansiedade. MS 1.8326.0481. Leia atentamente o folheto. SE PERSISTIREM 0S SINTOMAS, 0 MEDICO DEVERA SER CONSULTADO. NOVANOITE é um medicamento. Durante seu uso, ndo
dirija veiculos ou opere maquinas, pois sua agilidade e atengao podem estar prejudicadas. Referencias: (1) Ngan A et al, 2011.; (2) Fuller KH et al, 1997.; (3) Monti IM et al, 2000.;
(4) Gould CE et al, 2018,; (5) Krystal AD et al, 2008.; (6) Novanoite auxilia na reducac da ansiedade, o que pode contribuir para melhor qualidade do sono. Habitos de higiene do
sono contribuem para uma melhor noite de sono.(7) Gibbert J et al, 2017. MAT-BR-2202101. Mai/22.



