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Arte Capa: Daniel Brasileiro

.fala, presidente

Congresso Mundial do Sono:
recordes

specialistas de mais de 70 paises, 300 horas de pro-

gramacao cientifica, 90 simpdsios, recorde de pdste-

res inscritos e a oportunidade de trocar informacoes
e experiéncia com os mais renomados profissionais do Sono
de todo o mundo. E o que vivemos em dias magicos do Con-
gresso Mundial do Sono (World Sleep Congress 2023), que
foi realizado no Brasil, pela Ultima vez, em 2009 e voltou a
se repetir agora, em meados de outubro.

O que mudou na Ciéncia do Sono, de 14 para ca?

Estudos epidemioldgicos, pesquisas cientificas e clinicas,
publicacdo de artigos, criacdo de novas tecnologias, desen-
volvimento de medicamentos, inclusao de terapias e multi-
disciplinaridade sdo elementos que, no decorrer dos anos,
avancaram para que pudéssemos diagnosticar e tratar com
mais precisdo e eficiéncias as mais variadas patologias liga-
das ao universo do sono.

O que, ontem, era visto como moderno, atual, necessario,
hoje pode ser ultrapassado - e a atualizacdo é imprescindi-
vel paramédicos, dentistas, fisioterapeutas, psicélogos, nu-
tricionistas, terapeutas ocupacionais e todos aqueles que
lidam com esse universo tao rico e fascinante que é o Sono.

Espero que vocé, profissional, possa ter acompanhado as
atividades do Congresso Mundial do Sono e que concorde
comigo que esses dias foram va. E vocé, leitor que nao é
profissional da area, saiba que nds trabalhamos e estuda-
mos todos os dias para lhe propiciar o que hd de melhor na

Ciéncia do Sono. W

Dr. Luciano Drager
Presidente da

Associacdo Brasileira do Sono
ABS - Biénio 2022-2023
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.editorial

ivemos dias animadissimos no Con-

gresso Mundial do Sono (World Sleep

Congress 2023), que aconteceu no fim
do més e reuniu profissionais do mundo todo
em uma troca uUnica de conhecimento. O Con-
gresso foi um sucesso, com mais de 300 horas
de programacao cientifica, cerca de 20 simpo-
sios; um recorde de pobsteres inscritos e mais
de 70 pafses representados. E muita inovacio e
participar nos fez ver que o que ontem era novi-
dade, hoje pode ser obsoleto!

Um bom exemplo disso é mostrado na nos-
sa matéria de capa: o cigarro eletrénico, que
comprovadamente é prejudicial & saude, foi
criado para uso terapéutico, ha alguns anos.
O tempo passou e, agora, sabe-se de todos os
males que esse dispositivo causa. Se ndo exis-
tisse a atualizacdo cientifica, ainda haveria
essa prescricao...

Nossa edicdo também traz uma reportagem
muito interessante sobre jornadas de traba-
lho noturnas ou de horérios varidveis, que al-
teram o sono do trabalhador. O destaque ficou
por conta de um estudo incrivel, brasileiro,
com pilotos de aeronaves. Imperdivel.

Por fim, é com orgulho que nossa entrevista
mostra a conquista do primeiro fator de im-
pacto da revista Sleep Science, uma excelente
noticia para a Ciéncia brasileira.

Ficou curioso? A edicao esta incrivel! Boa leitura
e continue nos acompanhando: a primeira Revis-
ta Sono de 2024 trara um review do Congresso
Mundial do Sono, com tudo o que aconteceu por
14. Estamos preparando uma edicio incrivel! Il

Dra. Andrea Bacelar
e Dr. George Pinheiro

.desperta brasil

por Simone Valente

Liga Carioca do Sono:
congregando profissionais
no Rio de Janeiro

Rio de Janeiro, municipio que sediara

o Congresso Mundial do Sono (World

Sleep Congress 2023) entre 20 e 25 de
outubro, também tem profissioinais da Saude do
Sono conectados: os trabalhos da Liga Carioca
do Sono estéo a todos vapor!

Presidida pelo Dr. Fernando Azevedo, a Liga Ca-
rioca congrega 155 membros num grupo virtual,
sendo 30% deles ndo-médicos. “Temos dentistas,
fonoaudiodlogos, fisioterapeutas e nutricionistas
no grupo, dando a ele uma multidisciplinaridade
importante”, diz o médico.

A Liga Carioca respeita a mesma chapa da regional
ABS-RJ em sua presidéncia, de forma a estimular
todos os participantes a fazerem parte da ABS.
Assim, tem como presidente o Dr. Fernando Aze-
vedo; Dra. Andréa Bacelar como vice-presidente e
Dra. Valéria de Sant’anna como Secretaria.

As reunides mensais, que sdo realizadas de for-
ma presencial e on-line, costumam reunir 30
desses profissionais. “A ideia é apresentar e dis-
cutir casos clinicos com profissionais das uni-
versidades do Rio, como Unirio, Uerj e UFRJ. As
atividades sdo intensas e estamos felizes com os
resultados” salienta Dr. Azevedo. i

Cigarro eletronico: uma
ameaca as hoites de sono

4 | sono
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capa capa

De acordo com ele, como a mistura de substan- CENARIO PREOCU PANTE

cias é aromatizada, torna-se agradavel ao paladar.
‘A inalacdo é mais profunda e a absorcao dessas
substancias pelo pulmao também é maior”, expli-
ca. “Muitas delas sao irritantes para esse 6rgéo,
0 que pode afetar o movimento ciliar, aumentar
a producao de catarro e descompensar quadros (
asmaticos”, ilustra. ("

O médico lembra que nao é sé o sistema respira- o
tério que sofrerd com o cigarro eletrénico. “Ha
muitas substancias que podem ser cancerigenas,
causar doencas cardiovasculares e intoxicacoes,
entre outras consequéncias”.

~ [ ]
Uma delas - e que também merece atencdo - é a A rela“ga.o entre CIgarro
nicotina. Quem explica é o psiquiatra da infancia e eletranlco e 0oOsSono

da adolescéncia e médico do sono, Rafael Vi-
nhal. “O cigarro eletrénico pode conter 20
vezes mais nicotina do que um cigarro
comum. Porisso, o uso traz dependén-

cia”.

Vinhal explica que tratar dependén-

cias quimicas, incluindo o tabagismo,

nao é simples ou facil. “Envolve estraté-

gias de autoconhecimento, de autocuida-

Foto: Rafael do, de motivacao, de apoio da familia e requer
Vinhal, psiquiatra fast tod . fost t | . d

dainfancia e da o afastamento de amigos, festas e outros locais onde

adolescéncia ha o uso frequente da substancia. O simples fato de

emédicodosono o glguém fumando pode gerar fissura e um forte

desejo de fumar”.

Para largar o vicio, também é possivel associar te-
rapias medicamentosas com farmacos como a bu-
propriona e a vareniclina, de acordo com a avaliacdo
médica, além de incluir estratégias de reposicao de
nicotina por meio de adesivos ou chicletes. “Tra-
tamentos psicoldgicos, participacdo em grupos de
apoio e mudancas de estilo de vida - praticar ativi-
dade fisica, priorizar o bom sono, alimentar-se beme
postergar o primeiro fumo da manha - sdoigualmen-
te recomendaveis”.

Foto: Unsplash.com

Foto: Rodolfo Bacelar de

Athayde, pneumologista,
médico do sono e coordenador Fontes: Organizacao Mundial da Satde; Organizacao Panamericana da Satde;

da disciplina de Pneumologia Instituto Nacional do Cancer (INCA); reportagens publicadas no jornal “O Globo” e pelo portal “BBC”;
do Centro Universitario Agéncia Camara de Noticias; fontes consultadas na matéria

de Jodo Pessoa.
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Pensando especialmente nos jovens e adoles-
centes, 0os maiores consumidores de cigarro ele-
tronico, o sono inadequado vai afetar o desen-
volvimento fisico, mental e emocional. Athayde
detalha: “O sono regula a liberacdo de hormo-
nios do crescimento, que sao essenciais para o
desenvolvimento fisico.

Ele também estd diretamente ligado a funcao
cognitiva, incluindo a memoria, o aprendizado e
a concentracdo. Jovens que dormem o suficien-
te tém um desempenho académico melhor e sdo
mais capazes de resolver problemas complexos”.

A saude mental também pode sofrer abalos. “O
sono inadequado ou insuficiente impacta dire-
tamente na regulacdo do humor, bem como na
tomada de decisdes”, diz o médico. “Jovens com
problemas de sono tém mais irritabilidade, im-
pulsividade, aumento da sensibilidade emocio-
nal e se tornam mais propensos a conflitos e
comportamentos agressivos, além de transtor-
nos mentais como a ansiedade e depressao”.

E preciso agir

Diante deste quadro tao alarmante, o que é pre-
ciso fazer para impedir que o cigarro eletrénico
siga ganhando cada vez mais usuarios? Na opi-
nido do médico Dr. Aldo Agra, é necessario infor-
mar a populacdo sobre os riscos que envolvem o
consumo. “Muitas pessoas ainda acreditam que o
cigarro eletrénico ndo é prejudicial ou é melhor
que o cigarro convencional. E a verdade é que
ambos fazem mal a saude”.

Muitas pessoas ainda
acreditam que o cigarro
eletronico nao

é prejudicial ou é
melhor que o cigarro
convencional. Ea
verdade é que ambos
fazem mal a saude

Foto: Freepick.com

Neste sentido, o Dr. Rafael Vinhal defende cam-
panhas de prevencdo contra a experimentacao.
“Nos ultimos anos, reduzimos o consumo de ta-
baco por meio de estratégias de promocao do au-
tocuidado e de educacado em salde; da regulacdo
da publicidade; da proibicdo do aparecimento do
cigarro em comerciais e novelas; da proibicdo da
associacao do cigarro ainfancia e adolescéncia;
da elevacdo de impostos sobre o produto e da
proibicao do uso em locais fechados”. Segundo
ele, essa experiéncia deve servir de inspiracéo.

Agra defende, ainda, o combate ao contra-
bando - ja que a fabricacdo e a venda de ci-
garros eletrénicos sao proibidas no Brasil. “O
mesmo vale para a fiscalizacdo em ambientes
fechados: fumar ja é proibido, mas nao é difi-
cil ver pessoas consumindo cigarros eletroni-
cos em bares e restaurantes”.

por Cristina Thomaz e Simone Valente

u arrumo prateleiras enguanto muita gen-

te, inclusive minha familia, dorme”. E assim

que Elizete Marcilia Almeida, de 34 anos,
define sua profissado, a de balconista de farmacia.
Ao aceitar o trabalho noturno, que vai das 22h
as 5h, ela estava interessada no saldrio maior
ofertado, mas admite que a escolha cobra um
alto preco. “Faz cinco anos que ndo durmo bem.
Chego em casa e durmo pouco, porgue a luz me
incomoda, o barulho da casa e da vizinhanca ndo
me permite dormir direito, faz calor a maior par-
te do tempo... Nao é a mesma coisa que dormir
uma boa noite de sono”, explica.

A lei trabalhista brasileira define trés turnos de tra-
balho. O primeiro, mais tradicional, é aquele que
acontece das 8h as 17h ou das ?h as 18h. O segun-
do pode variar o horério de inicio - que acontece
entre 14h e 17h - e termina até 22h. Ja o terceiro
se inicia entre 21h e Oh e se encerra entre 7h e 9h
da manha. Esse é o turno mais desafiador para os
profissionais, em se tratando de salde.

Claudia Moreno, professora de Saude Publica da
Universidade de Sao Paulo, explica que o trabalha-
dor do terceiro turno tem uma restricdo importan-
te do sono, com consequéncias preocupantes. “Ele
nao o recuperara durante o dia pois, nesse periodo,
as pessoas dormem menos. Em geral, sabe-se que,
em média, as pessoas que trabalham a noite dor-
mem duas horas a menos em comparagdo com guem
trabalha durante o dia”. Além da duracao, também a
regularidade fica comprometida.

O mais preocupante - e pouco divulgado - é que o
trabalho noturno pode causar cancer. Claudia faz o
alerta: “Em 2019, estive na Franca, na Agéncia In-
ternacional de Pesquisa em Cancer, que é da Orga-
nizacdo Mundial da Salde, junto a outros 26 espe-
cialistas no mundo inteiro. Fizemos uma monografia
que teve como tema o risco de cancer para traba-
Ihadores noturnos. E a concluséo foi que a alteracdo
dos ritmos circadianos, a inversao dos horérios de
dormir e acordar, é o mecanismo que transforma o
trabalho noturno num agente causador de cancer”.

Muitos outros problemas de salde também estio
ligados ao trabalho noturno - como a obesidade,
o diabetes, distUrbios gastrointestinais e doencas
cardiovasculares. A explicacdo passa

pela alimentacdo. Quem escla-

rece € a nutricionista Patricia

Nehme, Mestre e Doutora

em Ciéncias pela Universi-

dade Federal de S&o Paulo

- Unifesp. “O metabolismo

energético e 0s hormoénios

reguladores do apetite seguem

ritmos circadianos que, quando in-

terrompidos, podem levar a consequéncias metabdé-
licas adversas.

O nosso organismo precisa se preparar para o re-
pouso no periodo noturno e ndo para digerir gran-
des quantidades de alimentos e todos os processos
posteriores aingestao”.

sono | 9
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especial

PERIGO NOS ARES:

A RELACAO ENTRE

JORNADA DE TRABALHO

E SONO NA AVIACAO

Recentemente, uma noticia veiculada pela
imprensa causou espanto especialmente entre
0s que costumam viajar de avido: um estudo
realizado pela European Cockpit Association
(ECA), que ouviu 6900 profissionais da categoria
em 31 paises europeus, mostrou que trés em
cada quatro pilotos admitiram ter cochilado ao
menos uma vez, por alguns segundos, enquanto
voavam.

73% dos entrevistados disseram ndo conseguir
descansar adequadamente entre um voo e outro;
apenas 11% informaram que houve mudancas
por parte das companhias aéreas para melhorar
a seguranga dos voos apos eles relatarem
cansago.

Aqui no Brasil, em 2018, a pesquisadora Izabela
Tissot, servidora da Agéncia Nacional de Aviagao
Civil (Anac) ha 15 anos, também quis avaliar os
impactos da jornada de trabalho irregular nos
pilotos brasileiros. Segundo ela, a principal
concluséo do seu estudo, intitulado “Regulagéo e
trabalho em jornadas irregulares: o caso de
pilotos brasileiros. Implicagdes para o trabalho e
para a saude”, mostrou que, em se tratando de
salde e bem-estar desses profissionais, ainda
ha muito a ser feito.

“A grande dificuldade da jornada do piloto é que
ele ndo tem um padréo de horario, mas sim, uma
escala mensal com horérios variados. E eles
costumam recebé-la um pouco antes do més
comegar”, ilustra Izabela. “E pouco tempo até
mesmo para programar como sera a propria vida
naquele periodo”.

De acordo com o estudo, o horario noturno, entre

18h e 6h, foi apontado como o mais desafiador
pelos pilotos entrevistados.

AR NN R N
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Foto: I1zabela Tissot,
pesquisadora, servidora da
Agéncia Nacional de Aviacao
Civil (Anac)

“Especialmente entre Oh e 6h, houve mais
percepcdo de fadiga severa e excessiva. Mas o
mesmo acontece entre 6h e 7h59”, conta a
pesquisadora. “Temos barreiras regulatérias
para a madrugada, o profissional s6 pode
trabalhar duas madrugadas consecutivas. Mas
ndo ha nenhuma barreira para esse inicio da
manha”.

Outra queixa que ficou evidente no trabalho de
Izabela se refere a chamada monofolga - uma
folga s6, de 24 horas, concedida apés o periodo
minimo de repouso, que é de 12 horas. “Devido
as escalas, pode ser que os pilotos tenham
apenas um dia civil livre, o que eles consideram
desgastante”.

No que se refere aos aspectos relacionados a
salde, ficou evidente a restricdo de sono naque-
les que trabalham duas madrugadas seguidas
pela dificuldade que encontram em dormir
durante o dia. Outros relatos, também compro-
vados em levantamentos prévios, referem-se a
dificuldades relacionadas a alimentagdo e a
pratica de exercicios fisicos.

“E importante pensar que tudo o que a aviagdo
faz é pensando em seguranga operacional —
tripulantes e passageiros. A salde dos aeronau-
tas também faz parte disso e merece toda a
atengdo”, reforga Izabela. “Neste momento, o
Regulamento Brasileiro da Aviagao Civil (RBAC
no. 117), que traz os requisitos para gerencia-
mento de risco da fadiga humana, estd sendo
revisto.

A expectativa é de que sejam efetuadas mudan-
gas para que um apelo dos aeronautas, também
evidente numa pesquisa realizada pelo Sindica-
to Nacional dos Aeronautas, seja atendido: o fim
das jornadas de trabalho extenuantes”.

Sociedade precisa repen-
sar sobre a nhecessidade
do trabalho noturno

Perguntada sobre o que é possivel fazer para
diminuir os impactos do trabalho noturno na
salde, Claudia Moreno defende que, neste
periodo, as empresas aumentem o numero de
trabalhadores. “Precisa ser maior que o estri-
tamente necessario para que o profissional
que esteja com muito sono consiga descansar
um pouco enquanto outro assume o seu lugar”.

A professorarecomenda, ainda, uma maior fle-
xibilidade em relacdo aos horérios de entrada,
saida e da jornada didria como um todo. E in-
dica que ailuminacdo do ambiente de trabalho
seja mais adequada tanto para manter o tra-
balhador alerta em determinadas horas como
para prepara-lo para o descanso em sua casa.

Outra alternativa é a administracdo de me-
latonina - lembrando que ha uma importan-
te supressdo desse horménio no trabalhador
noturno porque ele é produzido somente na
auséncia de luz, seja ela natural ou artificial.

Elaine Marqueze, professora do Programa
Stricto Sensu em Saude Coletiva da UniSan-
tos, diz que algumas pesquisas vém sendo
realizadas para investigar os efeitos da suple-
mentacdo de melatonina para os trabalhado-
res em turno e noturnos. “Os resultados sédo
promissores, no entanto, ainda carecem de
mais estudos para ser orientada de maneira
segura na pratica clinica”.

10/ sono
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Elaine adverte que a melatonina é um hormo-
nio central na regulacdo de outros ritmos bio-
logicos circadianos, portanto, se ndo utilizada
adequadamente no que tange & dosagem e
horario, pode provocar efeitos cronobidticos
negativos. “Ha um risco de alterar outros rit-
mos circadianos e, com isso, levar a diversos
problemas de saude”.

Por fim, Claudia Moreno acredita que, mais do
que adotar medidas que minimizem o impacto
do trabalho noturno na salde das pessoas, é
preciso que a sociedade como um todo avalie
quais sao as atividades que, realmente, preci-
sam funcionar 24 horas. “Servicos de salde,
petroquimicas e forcas de seguranca preci-
sam estar a postos dia e noite. Mas sera que
precisamos de operacobes de telemarketing ou
supermercados funcionando direto? Repensar
essa necessidade é também uma questao de
justica social”.

sono | 11
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Como a |A pode te ajudar a cuidar do sono

de seu paciente?
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Atualmente, a Inteligéncia Artificial (IA) se
tornou pauta no mundo todo e vem gerando
grandes impactos positivos no dia a dia da
populacdo — inclusive na area da saude.

Por definicdo, a IA € uma tecnologia que permite
que algoritmos consigam aprender, adaptar-se a
mudangas e replicar processos cognitivos
humanos na busca por respostas e solugdes. No
segmento de salde, ela ja é utilizada para gerar
diagnosticos, prever surtos de doengas e auxiliar
no tratamento de enfermidades, por exemplo.
A Biologix, uma startup na area da medicina do
sono, adota recursos de Inteligéncia Artificial no
seu exame para diagnostico de apneia do sono,
o que possibilita obter resultados simplificados
mas, a0 mesmo tempo, precisos. O exame é
realizado com um oximetro de alta resolugdo e
um aplicativo, que deve ser instalado no celular
do paciente. Apds a sua conclusdo, todos os
dados sdo enviados para a nuvem. Eles serdo
processados para gerar o resultado do exame,
que é disponibilizado para o médico em um
portal online.

Os recursos de Inteligéncia Artificial sdo utiliza-
dos no exame da Biologix para calcular duas
informagdes presentes no laudo clinico: a clas-
sificagdo dos momentos em que o paciente
estava dormindo ou acordado e a classificagao
em roncos ou ruidos dos trechos de audios
gravados durante o exame pelo celular do
paciente.

Para a classificagdo dos roncos, primeiro sdo
fornecidas para um algoritmo de rede neural as
caracteristicas que melhor descrevem um ronco
(som grave e periddico, com duragdo média de
0,6 a 2 segundos); em seguida, sdo apresenta-
dos diferentes exemplos de audios, previamente
anotados como “ronco” ou “ruido” por um
avaliador humano. Nesse processo, a rede
neural é treinada para que consiga distinguir os
dois tipos de audios e, assim, possa indicar uma
informagdo mais precisa no resultado do exame

0 contato@biologix.com.br

(%) 11 96374-6007

sobre o ronco do paciente, ja que todos os
ruidos sao excluidos da analise. Na realizagéo
desta etapa, foram utilizados audios de 268
pacientes, gravados durante exames de polisso-
nografia tradicional realizados no Laboratorio do
Sono do Instituto do Coragdo da FMUSP.

O algoritmo que realiza a classificagdo de
trechos da noite como acordado ou dormindo,
por sua vez, funciona de forma analoga — sdo
utilizados dados de movimentagao, oximetria,
frequéncia cardiaca e ronco para que a Inteli-
géncia Artificial consiga identificar os padrdes
relacionados aos dois estados. A rede neural
deste algoritmo foi treinada a partir da classifi-
cacdao do sono fornecida pela polissonografia
tradicional, que é estimada com base em sinais
de EEG.

A performance das classificagdes de redes neu-
rais sdo analisadas seguindo diferentes critérios
estatisticos, tais como acuracia, sensibilidade e
especificidade. Na solugao Biologix, a ferramen-
ta implementada ja foi submetida a diversos
testes e aprimoramentos, realizados por uma
equipe dedicada exclusivamente a pesquisa e
inovagdo. Hoje, a acuracia na classificagdo de
roncos e na classificagdo entre acordado ou
dormindo é de 92% e 90%, respectivamente.

A Biologix estd em constante evolugdo, buscan-
do cada vez mais parametros em seus exames e
estudando novos algoritmos para a mensuragao
de diversos aspectos do sono. O objetivo é
garantir aos seus pacientes e médicos o exame
mais completo possivel de polissonografia.
Assim, seguindo a tendéncia de outras empre-
sas e segmentos, acredita-se que a alianga
entre a pratica clinica e a tecnologia sera o
grande futuro da medicina.

@ www.biologix.com.br

por Cristina Thomaz

Associacao Brasileira do Sono (ABS) e a

Federacdo Latino-Americana de Socieda-

des do Sono (FLASS) publicam, ha quase
duas décadas, a Sleep Science - uma revista in-
ternacional, interdisciplinar e de acesso aberto
dedicada a investigacdo do sono, cronobiologia e
outros topicos relacionados.

A frente da publicacdo como editora chefe, ha

16 anos, estd a biomédica Monica Levy Ander-

sen, Professora Associada da Universidade Fe-
deral de Sao Paulo (Unifesp) e
Diretora de Ensino e Pesquisa
do Instituto do Sono.

A revista, que j& é reconhecida
internacionalmente e alcanca
grupos de estudos ao redor do
mundo, recebeu uma noticia
que trouxe muita satisfacdo:
acabou de ganhar seu primeiro
fator de impacto. Trata-se de
uma métrica utilizada para avaliar as revistas
cientificas com base nas citacdes que recebeu
nos Ultimos dois anos. A seguir, Monica fala mais
sobre essa conquista e a contribuicao da Sleep
Science a Ciéncia do Sono.

Revista Sono > Dra. Monica, como € seu tra-
balho a frente da Sleep Science? Monica Levy
Andersen > Iniciei na Sleep Science como edito-
ra chefe hd aproximadamente 16 anos.

Nos recebemos artigos de grupos de pesquisas
do mundo inteiro e meu trabalho é avaliar o
mérito ético e cientifico dos manuscritos. Com
este trabalho, queremos tornar a revista um
periddico de publicacdo de artigos relevantes
e inovadores, que contribuam para a Ciéncia
mundial, tanto em estudos com seres humanos
como em modelos pré-clinicos.

Revista Sono > Como a senhora avalia a evo-
lucdo da publicacdo desde a sua criacao até
os dias atuais? Monica Levy Andersen > No
inicio, poucos artigos eram submetidos para
serem publicados. Com o passar do tempo e a
consisténcia da qualidade cientifica, consegui-
mos manter a periodicidade de publicacbes to-
dos os anos, com quatro fasciculos anuais.

Foto: Unsplash

Cada vez mais, a revista foi sendo reconhecida
internacionalmente, alcancando grupos de pes-
quisas ao redor do mundo. Atualmente, ela re-
cebe o dobro de artigos que recebia hd quatro
anos e conseguiu o seu primeiro fator de impac-
to neste ano. O papel da Associacdo Brasileira
do Sono (ABS) e o apoio da Associacdo Fundo
de Incentivo a Pesquisa (AFIP) na manutencéo
darevista e, mais recentemente, o incentivo da
ABS na divulgacao do periddico em sua coluna
da Revista Sono, foram essenciais para a disse-
minacdo da revista para grupos de pesquisas da
area do sono.

Foto: Revista Sleep Science
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Revista Sono > Como a revista recebeu a con-
quista desse primeiro fator de impacto? O que
ele agrega para a Sleep Science? Monica Levy
Andersen > Fator de impacto € uma métrica que
qualifica o periédico cientifico com relacdo as
publicacdes baseadas em suas citacdes. Quanto
maior o fator de impacto, maior a qualidade e re-
nome da revista. Para a Sleep Science é uma gran-
de conquista. O reconhecimento internacional j&
vinha sendo observado. Mas, agora, conseguimos
o principal medidor utilizado para garantir arele-
vancia e qualidade do nosso periddico. O fator de
impacto possibilita que mais grupos de pesquisas
renomados mundialmente confiem seus traba-
Ihos no nosso periddico.

Revista Sono > Como a senhora avalia a pro-
ducao cientifica relacionada ao sono? Monica
Levy Andersen > Os estudos aumentaram signi-
ficativamente nos Ultimos anos com a conscién-
cia das sociedades sobre a importancia do sono
para as funcoes fisioldgicas do corpo, memoria,
cognicdo e bem-estar. Atualmente, recebemos
uma variedade marcante de artigos relacionados
atemasdiversos na drea de sono e cronobiologia.
A producdo cientifica nesta drea tem se benefi-
ciado com adiversidade de grupos no mundo que
estudam sono. Isso enriquece o tema uma vez
que consideram questdes sociais, econdmicas e
culturais de cada nacdo. E por ser um tema mul-
tidisciplinar, o sono abrange areas diferentes da
saude, o que favorece a producao cientifica.

Revista Sono > E como a senhora avalia a
importancia da Sleep Science, neste contex-
to? Monica Levy Andersen > A Sleep Science
se tornou uma revista muito heterogénea com
a publicacdo de estudos por grupos de pes-
quisas do Japao, Noruega, Espanha, Estados
Unidos, paises da América do Sul, Emirados
Arabes Unidos e muitos outros. A contribuicédo
que cada pais pode oferecer a revista faz da
Sleep Science uma revista singular.

E o Unico periddico na area do sono que publi-
ca artigos em acesso aberto sem qualquer co-
branca de taxa dos autores - o que viabiliza a
disseminacao das pesquisas no mundo favore-
cendo 0 acesso a pesquisa para as sociedades
em desenvolvimento.

Para a Sleep Science

é uma grande conquista.
O reconhecimento
internacional ja vinha
sendo observado. Mas,
agora, conseguimos

o principal medidor
utilizado para garantir
arelevancia e qualidade
do nosso periodico

Monica Levy Andersen
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Revista Sono > Com o fator de impacto, are-
vista espera receber ainda mais artigos? Mo-
nica Levy Andersen > O fato de defendermos
a publicacado de Ciéncia sem taxas aos autores,
somado ao fato de a nossa revista estar bem
estabelecida na literatura ha mais de dez anos,
nos faz esperar um crescimento ainda maior de
submissdes de artigos vindos de toda parte do
mundo. Além disso, o tema “sono” vem sendo
amplamente estudado no mundo.

A importancia de um sono de qualidade é de-
fendida por profissionais da salde de diversas
especialidades, uma vez que ja se sabe que al-
guns tratamentos de distUrbios de sono reque-
rem abordagens multidisciplinares.

Revista Sono > Existem planos para que a
revista se amplie e fique mais reconhecida?
Monica Levy Andersen > Sim. Este ano inicia-
mos o processo de troca do sistema de submis-
sdo. A Sleep Science disponibilizava um sistema
nacional e, a partir deste ano, adotou outro,
internacional e extremamente conceituado,
utilizado pelas melhores revistas do mundo, o
ScholarOne. Esta mudanca garantird um maior
numero de submissdes de artigos vindos de
centros de pesquisas renomados, uma vez que
segue um padrdo de submissdo mais utilizado
no mundo cientifico.

O ScholarOne preza pela ética, transparéncia e
facilidade de manuseio para os autores. Outra
novidade é que a Thieme, uma editora alema
que possui um leque de revistas conceituadas
em seu portifélio, passou a incorporar a Sleep
Science a partir deste ano, o que ajudard em
mais divulgacdo e disseminacado do tema sono
e do periddico.

entrevista

Revista Sono > Com a mudanca no sistema,
como devem fazer agora os interessados em
submeter artigos a Sleep Science? Dra. Sara
Giampa > E um esclarecimento importante:
a Sleep Science ndo estd mais aceitando sub-
missdes de artigos no site da GN Papers. Os
autores que queiram submeter seus artigos
para a Sleep Science devem utilizar o site da
ScholarOne, disponivel por meio do link https://
mc.manuscriptcentral.com/sleepscience. ll

—

Monica Levy Andersen, editora
chefe da Sleep Science, biomédica,
professora Associada da Uni-
versidade Federal de Sao Paulo
(Unifesp) e Diretora de Ensino e
Pesquisa do Instituto do Sono.
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Cronobiologia

e as ciéncias omicas

Foto: Freepick.com

uito ouvimos falar das ciéncias 6micas e,

ao mesmo tempo, pouco se explica o que

é isso para quem trabalha em outras are-
as. Na verdade, as ciéncias 6micas nada mais sdo do
que o estudo de componentes moleculares das cé-
lulas por meio de tecnologias modernas. As ciéncias
“Gmicas” englobam a gendmica, protedmica, meta-
boldmica e transcriptomica.

A metaboldmica, por exemplo, se concentra nos
metabdlitos, moléculas presentes em células e
tecidos. O perfil metabdlico, ou “metaboloma’,
pode caracterizar fendtipos metabodlicos rela-
cionados ao desalinhamento circadiano e a pri-
vacado de sono.

Atualmente, sabemos que ha uma conexao entre
o sistema temporal circadiano e o metabolismo,
com alteracbes nos ritmos circadianos, restricdo
e privacdo de sono associadas a problemas meta-
bolicos e doencas cardiovasculares. A expressao
génica ritmica também é afetada pela restricdo e
privacdo de sono, mas ainda nao se conhece seu
impacto direto no perfil metabdlico.

Estudos revelaram ritmos diarios nos metabdlitos
de camundongos e humanos, com variacao circa-
diana no metaboloma humano, especialmente em
aminoécidos na saliva e 4cidos graxos no plasma.

por Cldudia Moreno

No entanto, é importante investigar como fato-
res como exposicao a luz, alimentacao, sono e vi-
gilia afetam o metaboloma humano em condicoes
reais, isto é, fora do laboratério. Pesquisadores
j& identificaram variacdo da hora do dia em di-
versos metabolitos, incluindo corticosteroides,
bilirrubina, aminoacidos, acilcarnitinas e liso-
fosfolipidios, sugerindo que alguns sdo influen-
ciados por fatores externos como exposicdo a
luz e alimentacdo.

Um exemplo disso é o impacto do desalinha-
mento do ciclo vigilia-sono e da alimentacdo-je-
jum nos metabdlitos circulantes, como ocorre
em trabalhadores noturnos por estarem sob um
conflito temporal entre os horéarios de trabalho
e o sistema de temporizacao circadiano.

O desalinhamento entre este sistema endégeno
e os horarios de trabalho impostos a estes tra-
balhadores tem sido associado a um aumento
no risco de disturbios metabdlicos, o que pode
estar relacionado a perturbacées nos chamados
“relogios periféricos” (6rgdos do corpo). Assim,
0s metabdlitos circulantes podem ser usados
como biomarcadores dos relégios periféricos
de modo a permitir verificar o quanto suas al-
teracdes estdo relacionadas a sinais temporais
enddégenos ou exdgenos.

Foto: Unsplash.com

No entanto, é importante
investigar como fatores como
exposicao a luz, alimentacao,
sono e vigilia afetam o
metaboloma humano em
condicdes reais, isto é, fora
do laboratério

Claudia Moreno

Em um estudo publicado em 2018, pesqui-
sadores analisaram amostras sequenciais de
plasma obtidas durante um protocolo de ro-
tina constante (24 horas) apds uma simulacéo
de turno noturno de trés dias e o compararam
com o mesmo protocolo apds uma simulacao
de turno diurno.

O experimento completo durou uma semana e
foi conduzido em condicdes controladas, com
uma temperatura ambiente constante e niveis
de luz de menos de 50 lux durante a vigilia.

Apos os trés dias de trabalho simulado, os par-
ticipantes foram submetidos a um protocolo
de rotina constante de 24 horas, que envolveu
condicdes ambientais controladas com postu-
rasemirreclinada fixa, lanches idénticos a cada
hora e vigilia sustentada para investigar ritmos
livres de fatores exdgenos.

.sono e ciéncia

O estudo terminou com um dia de recupera-
cado. Durante a rotina constante de 24 horas,
foram coletadas amostras de sangue em in-
tervalos de uma a trés horas. Os resultados
revelaram que do total de 132 metabdlitos
circulantes quase a metade deles apresentou
ritmos de 24 horas durante o protocolo cons-
tante, seguindo uma ou ambas as simulacées
de turno (diurno ou noturno).

Foto: Unsplash.com

No entanto, enquanto os marcadores tradi-
cionais do sistema de temporizacdo no sis-
tema nervoso central - melatonina, cortisol e
expressao de PER3 - mantiveram um alinha-
mento de fase estdvel apds ambas as simu-
lacdes, apenas alguns metabolitos fizeram o
mesmo. Muitos mostraram ritmos invertidos,
perderam seus ritmos ou mostraram ritmici-
dade apenas durante o protocolo constante

apo6s o turno noturno.
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tempo de sono tende a diminuir com a

transicao da infancia para a adolescéncia,

devido a fatores bioldgicos, psicoldgicos
e socioculturais. A recomendacdo internacional
de tempo de sono para o adolescente é de oito a
dez horas por dia. Alguns estudos mostram que
os adolescentes nem sempre atingem essa meta
de tempo de sono nas 24 horas. Esta insuficiéncia
de sono pode causar cansaco, sonoléncia, falta de
motivacao, oscilacdes de humor e reducio no de-
sempenho das funcoes do dia, além dos efeitos em
longo prazo que incluem doencas.

Alguns fatores podem ser determinantes para
propiciar essa reducdo na duracado de sono do
adolescente, como comportamentos maternos
relacionados ao periodo pré-natal que envolvem
o tabagismo, consumo de 4alcool, sintomas de-
pressivos e de ansiedade. Aspectos individuais
também podem ser determinantes, como sexo,
sinais de hiperatividade até os cinco anos de ida-
de, habitos de vida e caracteristicas socioecono-
micas. Além disso, condicdes ambientais, como o
tempo de exposicdo a luz solar, estacbes do ano e
clima interferem na duracdo de sono de adoles-
centes observado nos diferentes lugares do mun-
do, variando também de acordo com o desenvol-
vimento socioecondmico de cada pais.

Foto: Revista Sleep Science

por Isabela Antunes Ishikura

Um estudo realizado no estado do Rio Grande
do Sul investigou habitos e comportamentos de
maes durante o periodo perinatal e acompanhou
seus respectivos filhos nas idades de quatro e 11
anos. Durante o periodo perinatal, foram coletadas
informacoes sobre indice socioecondmico, nivel
educacional e idade da mae,

tabagismo, consumo de alcool,

sintomas de depresséo, via de

parto, idade gestacional do fi-

Iho(a), sexo, cor da pele e peso

do nascimento.

Aos quatro anos de idade do
filho(a), as maes informaram
por quanto tempo amamen-
taram. Na idade de 11 anos,

foi calculado o indice de massa corporal (IMC)

do filho(a), investigou-se a préatica de atividade
fisica implementando o uso de acelerémetro no
punho do adolescente por cinco dias, o perio-
do das atividades escolares, se o adolescente
compartilhava o quarto com outra pessoa e a
presenca de transtornos psiquiatricos.
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Para saber sobre a duracdo de sono do ado-
lescente, os pesquisadores utilizaram ques-
tées do Indice de Qualidade de Sono de Pitt-
sburgh, como o horéario de dormir e acordar
e a laténcia de sono. O estudo obteve in-
formacdes de 3.179 adolescentes. Destes,
55,3% possuiam IMC adequado para a idade,
49.7% estudavam pela manha, 41% compar-
tilhavam o quarto com outra pessoa e 12,5%
apresentavam algum transtorno psiquiatrico.

A média da duracdo de sono da amostra de ado-
lescentes deste estudo foi de 9,3 horas. Adoles-
centes de familias com menor nivel socioecono-
mico tiveram média de 33,6 minutos a mais de
tempo de sono comparados aqueles de familias
com maior nivel socioeconémico. Adolescentes
de mies com baixa escolaridade apresentaram
66 minutos a mais de tempo de sono do que
filhos de méaes com escolaridade superior ou
igual a nove anos de estudo.

Aduracdode sonotambém foiencontrada maior
em adolescentes do sexo feminino, nascidos de
parto vaginal, com peso adequado no nascimen-
to e aqueles que compartilhavam o quarto com
outra pessoa. Estudar pela manha prejudicou
significativamente a duracdo de sono, reduzin-
doem até 1 horae 22 minutos o tempo de sono,
quando comparou-se aos adolescentes que es-
tudavam em outros periodos do dia. A atividade
fisica mostrou-se benéfica para o sono, tendo
maior duracdo de sono aqueles adolescentes
com maior atividade fisica.

Os resultados deste estudo referentes ao indi-
ce socioecondmico e nivel de escolaridade das
maes contrapdem aos achados encontrados
em outros estudos publicados na literatura de
diferentes paises. Os autores explicam que 0s
resultados observados neste estudo podem ser
interpretados pelo fato de que adolescentes de
familias com indice socioeconémico maior dis-
pensam mais tempo em atividades extracurricu-
lares e em tecnologias retardando o tempo de ir
paraacama.

A reducdo daduracdo de sono em adolescentes
que estudam no periodo da manha também j4
foi descrita por outros pesquisadores e o prin-
cipal motivo para este achado refere-se as alte-
racdes circadianas e processos homeostaticos
prevalentes neste estagio da vida.

Adolescentes que estudam no periodo da ma-
nha tém seus sonos comprometidos com con-
sequente prejuizo no desempenho académico.

Emrelacdo aviade parto, o vaginal mostrou ser
mais favoravel para o sono do que a cesarea. A
passagem do recém-nascido pelo canal vaginal
da mée garante ao recém-nascido ter seu orga-
nismo colonizado por bactérias provenientes
da microbiota da mée. Esta colonizacéo propi-
cia a formacao de uma microbiota intestinal e
esta, por sua vez, estd associada a regulacao do
sono. Portanto, este estudo brasileiro indica
que o sono do adolescente pode ter influéncia
de diversos fatores, e que a duracdo de sono
em adolescente pode aumentar com as ativida-
des escolares sendo realizadas em outro perio-
do que ndo seja pela manha.

E necessaria a implantacao de politicas publi-
cas que defendam a ocorréncia das atividades
escolares para os adolescentes no periodo da
tarde, o que viabilizard um sono de maior dura-
cao com beneficios significativos para o desem-
penho académico.

www ) Acesse o site da revista Sleep Science e saiba mais:
k www.sleepscience.com.br

O cafezinho atrapalhao
sono de todos da mesma

maneira?

Foto: Unsplash.com

consumo do café, na forma de bebida,

provavelmente teve origem ainda no

século XVI, no império Otomano, ten-
do sido rapidamente difundido e popularizado
no mundo inteiro. Essa bebida rica em cafeina,
além de agradar o paladar de muitas pessoas,
tem seu consumo também relacionado ao seu
efeito estimulante, que é de dominio publico,
a sua capacidade de atenuar a sonoléncia. A
cafeina é considerada a substancia psicoativa
mais usada no mundo. Apesar disso, € comum
pessoas que se dizem resistentes ao efeito do
café, mesmo quando maior quantidade de be-
bida é tomada préximo ao horéario de dormir.
Serd que, realmente, a cafeina tem efeito dife-
rente em cada individuo?

Primeiro, precisamos entender qual o efeito
da cafeina sobre o sono. Isso esta diretamen-
te relacionado a um dos processos fisiolégicos
que nos fazem adormecer. Ao longo do dia,
acumulamos diversos residuos dos nossos
processos metabodlicos e, de especial interes-
se, como escoria da producado de energia celu-
lar, uma substancia conhecida como adenosina
também tem seus niveis aumentados a medida
que fazemos nossas atividades. Quando esse
acumulo de adenosina atinge um certo nivel,
temos uma sinalizacdo de que precisamos ini-
ciar o processo de sono para poupar energia e
iniciar uma limpeza desses residuos.

E nesse momento que age a cafeina. Ela com-
pete com a adenosina, impedindo a ligacdo
dessa molécula com seu receptor, por fim, ate-
nuando e retardando a informacdo de que ja
seria hora de dormir. Ha evidéncias consolida-
das de que o consumo do café préximo ao ho-
rario de dormir retarda o inicio do sono, reduz
o tempo total de sono, impacta negativamente
na eficiéncia do sono e reduz a percepcdo sub-
jetiva da qualidade de sono.

por Lucio Huebra

Porém, esse efeito é realmente muito diferen-
te para cada individuo. O sono do idoso, por
exemplo, € mais sensivel a esses efeitos ne-
gativos da cafeina. Além disso, mesmo entre
0S jovens, as pessoas apresentam maiores ou
menores efeitos dependendo da dose e hora-
rio de exposicdo a cafeina. O principal motivo
para essa variacdo é um processo conhecido
como polimorfismo genético, que faz com que,
de acordo com sua carga genética, as pessoas
apresentem conformacoes diferentes desse
receptor de adenosina e, porisso, a cafeina te-
nha maior ou menor facilidade para se ligar e
impedir a sinalizacdo do sono.

Dessa forma, o efeito da cafeina ndo é o mes-
mo para todos os individuos, existindo aqueles
altamente sensiveis e, no polo oposto, 0s mui-
to resistentes. Esse fato pode talvez justificar
outros efeitos negativos que alguns individu-
os sentem ao beber café, como ansiedade, pal-
pitacoes e dores de cabeca.

Para os amantes do café, que se preocupam
com o impacto da cafeina na qualidade do
sono, antes de adotar alguma regra padrao so-
bre quantidade e horario de consumo, é sem-
pre importante avaliar a sua prépria sensibili-
dade a bebida e de toda forma, preconizar uma
boa higiene do sono, evitando o seu uso muito
préximo ao horario de dormir.
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capacidade de sonhar ndo é um atributo

exclusivo dos humanos. Michel Jouvet,

em 1960, observou, durante afase REM
do sono em gatos, a presenca de comportamen-
to onirico, evidéncias estas que se estenderam
posteriormente a mamiferos e aves.

Recentemente, algumas pesquisas tentam
demonstrar que os sonhos seriam simples-
mente um processo de “autodepuracido do
cérebro”, para limpar a memdria de coisas
inUteis. Freud, o Pai da Psicanélise, em seu li-
vro “Ainterpretacdo dos sonhos” (1990), en-
fatizou que “o sonho é a estrada real que con-
duz ao inconsciente”, “revelando nossos mais
profundos desejos reprimidos que estdo no
inconsciente”. De fato, todos os sonhos fazem
sentido, ou seja, todos querem dizer algo so-
bre o que acontece na personalidade de cada
um e na sociedade em que vivemos. A ques-
tdo é como traduzir esta linguagem. Vejamos
alguns exemplos para significados de sonhos,
atribuidos pela sabedoria popular em nosso
tdo diverso e folclérico Brasil:

Sonhar com cobra estaria relacionado a fi-
delidade aos seus amigos, como também as
traicoes, paixdes passageiras ou até mesmo
ainveja. Sonhar com cachorro significa, nor-
malmente, bom pressagio, por ser um simbolo
de lealdade. Sonhar com agua pode expres-
sar diferentes significados que dependem
de como a dgua aparece no seu sonho - agua
cristalina e calma pode expressar um momen-
to de harmonia, dguas turvas sinalizariam
desafios a serem superados. Beber dgua “em
sonho”, prenunciaria felicidades no amor e
sonhar com &gua de cachoeira indicaria me-
lhora consideravel na vida financeira.

por Francisco Hora

Se vocé Sonhar com Briga entre desconhe-
cidos, prepare-se para mudancas radicais em
sua vida, mas se vocé participava da briga,
saiba que saird vencedor numa contenda
préxima. Briga de casal, em sonho, é con-
selho para que ndo se envolva em assuntos
alheios. Sonhar com comida seria sinal de
alegria e fartura. Ver ou apanhar restos de
comida é certeza de periodo dificil, diminui-
cdo de ganhos.

Sao tantas as situacdes e interpretacdes que
até “dicionéarios de sonhos” surgem em profu-
sdo. Pois, entdo, facamos bom proveito des-
tas elucubracdes, até porque como dizem os
galegos: “Yo no creo en brujas, pero que las
hay, las hay”!

Francisco Hora é especialista em Pneumologia e Medicina
do Sono (Associacdo Médica Brasileira), Doutor em Medicina
(Universidade Federal de Sdo Paulo), Membro Titular

da Academia de Medicina da Bahia e Professor Associado IV
da FAMEB (Universidade Federal da Bahia).

llustracao: Freepick

22| sono

PHILIPS
a

O que mais importa?

Para nos, o que fazemos hoje impactara a vida

de alguém amanhal!

Esse € propdsito que move a Philips para entregar
solu¢des inovadoras para o tratamento de cuidados

respiratorios e do sono.




VENHA NOS CONHECER
E SE APERFEICOAR NA AREA DE SONO.

Nossos cursos sdo voltados para capacitacao e atualizacdo de médicos, dentistas, analistas e
técnicos em polissonografia, entre outras especialidades. Confiral

e (apacitacao em Medicina do Sono

e (apacitacao em Medicina do Sono - Criangas
e Adolescentes

e (apacitacao em Odontologia do Sono

e (apacitacao em Fisioterapia do Sono

e (apacitacao em Fonoaudiologia do Sono
e (apacitacao em Psicologia do Sono

e (apacitacdo no Tratamento dos Distlrbios
Respiratdrios do Sono com Pressao Aérea Positiva

2/ |\ N S -
Amup 3% =)
- (ol 0
S\ | /4 - .'0
Referéncia mundial Possibilidade de Tecnologia de
em Sono aprendizagem tedrica e ponta
pratica

Conheca todos os cursos disponiveis em nosso site p

S (11) 5908-7115

© © @ /institutodosonaoficial

cursos@afip.com.br @R institutodosono.com/sumario-cursos

Multiprofissional em Medicina do Sono

Atualizacdo sobre Leitura de Polissonografia
em Criancas e Adolescentes

Andlise da Polissonografia de Adultos
Técnico em Polissonografia de Adultos
Técnico em Eletroencefalograma
Terapia por Pressdo Aérea Positiva
Atualizacdao em Sono e Dor
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Professores renomados e
convidados internacionais
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Mais de 140 turmas
concluidas




