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Arte Capa: Daniel Brasileiro

.fala, presidente

O Sono como prioridade da gestao
publica

Dia Mundial do Sono, 15 de marco, foi especial-

mente marcante em 2024. Tivemos, nessa data,

o lancamento da Frente Parlamentar em Prol da
Saude do Sono na Assembleia Legislativa do Estado de Sao
Paulo (ALESP). O evento marcou a luta das duas principais
entidades defensoras da Saude do Sono: a Associacdo Bra-
sileira de Medicina do Sono (ABMS) e a Associacdo Brasilei-
ra do Sono (ABS).

Com o apoio da deputada estadual Clarice Ganem (PODE
- SP) e do deputado federal Bruno Ganem (PODE-SP), a
Frente Parlamentar tem por objetivo promover a qualidade
e aquantidade do sono como elementos fundamentais para
o0 bem-estar e a salide da populacao.

Para que todos tenham a dimensdo da importancia dessa
conquista, é preciso lembrar que 73 milhdes de brasileiros
podem ter um ou mais sintomas sugestivos de insénia e que
a apneia do sono pode atingir mais de 30% da populacdo
adulta em nosso pais. E, apesar dos dados alarmantes, a
maioria das pessoas ainda ndo encara essas doencas como
fatores diretamente ligados a comprometimentos cardior-
respiratérios, obesidade, problemas neuroldgicos e tantas
outras doencas. A partir de acbes publicas, pretendemos
levar a populagdo ndo apenas o conhecimento, mas tam-

bém acesso ao diagnostico e tratamento.

O Dia Mundial do Sono nos trouxe, também, a tradicional Se-
mana do Sono, com a¢des em todas as nossas regionais. Profis-
sionais das mais variadas areas do Sono realizaram trabalhos
incriveis de aproximacdo com a populacdo e esclarecimento. A
cada ano, o movimento cresce, o que nos enche de orgulho e
esperanca de que mais pessoas possam se beneficiar do nosso
esforco coletivo de disseminar conhecimento.

Vocés verao detalhes dessas novidades nas préximas pagi-
nas. Boa leitura!

Dr. Luciano Drager
Presidente da

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

A Semana do Sono:
que sucesso!

Bahia deu um show! - assim como a Pa-

raiba, o Rio de Janeiro, Sao Paulo, Per-

nambuco, Paranéa e tantos outros esta-
dos que participaram ativamente da Semana do
Sono 2024, com acdes importantissimas junto
a populacao.

Foram dias de caminhadas, corridas e atividades
esportivas para chamar a atencdo para a Saude
do Sono; palestras, workshops e lives envolven-
do os profissionais e leigos; intervencdes em
ruas, pracas e parques para motivar a populacao
a prestar atencao a questdes como insénia, ron-
co, pesadelos e tantos outros sintomas que indi-
cam que ha algum problema com o Sono. E uma
pequena parcela de tudo isso vocé confere em
nossa reportagem especial sobre o tema.

Também ndo poderiamos deixar de falar sobre
uma questao delicada: a venda indiscriminada,
pelas redes sociais, de ‘suplementos alimenta-
res’ que prometem devolver o sono tranquilo a
qualguer pessoa. Sem qualquer comprovacao
cientifica, eles sdo perigosos e totalmente con-
traindicados pelos profissionais especializados
em Medicina do Sono.

Muito mais contelido interessante de nossa area
vocé verd nessa edicdo que, como sempre, esta
recheada de informacado baseada em Ciéncia.

Boaleitura!

Dra. Andrea Bacelar
e Dr. George Pinheiro

.desperta brasil

Cartilha: o sono da crianca e
do adolescente

ABS - Associacdo Brasileira do Sono, por

meio do Conselho de Psicologia do Sono,

lancou uma cartilha essencial para todas
as familias: “O Sono da Crianca e do Adolescente,
um Guia para Pais e Cuidadores”.

A publicacdo retne 13 capitulos com informa-
cOes e dicas para que, bem-informados, pais e
cuidadores cuidem adequadamente do sono dos
seus filhos.

Com a ajuda da cartilha, é possivel entender, por
exemplo, como se d& o sono do bebé até o primeiro
ano de vida, inclusive com a quantidade de horas
de sono recomendadas, incluindo cochilos. Séo
compartilhadas, ainda, estratégias para ajudar os
peqguenos em suas dificuldades com o sono.

Pensando nos adolescentes, as informacdes con-
templam pontos importantes como a quantidade
de horas necessérias de sono de acordo com o
horario de despertar e como criar uma rotina
consistente com atividades relaxantes e o uso
adequado dos aparelhos eletrénicos.

A cartilha “O Sono da Crianca e do Adolescente, um
Guia para Pais e Cuidadores” pode ser acessada pelo
link https://absono.com.br/publicacoes-sono/ Ml
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especial
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Relagao entre o sono de qualidade e a saude global
é tema da Semana do Sono de 2024

por Cristina Thomaz

Associacdo Brasileira do Sono realizou

em todo o Brasil, entre os dias 11 e 17

de marco, a Semana do Sono 2024. Nes-
ta edicdo, o tema “Oportunidade de sono a todos
para saude global” teve por objetivo conscienti-
zar que o sono de qualidade é essencial para a
salide, com reflexos em toda a sociedade.

Para o coordenador da acdo, Davi Sobral, a busca
por umsono de qualidade ndo deve ser uma preocu-
pacao, apenas, de quem sofre com algum disturbio,
mas também de empresas, instituicdes e governos.
“Pessoas mais descansadas sdo, consequentemen-
te, mais felizes, produtivas e saudaveis”

Logo da Semana do Sono 2024

Esta busca traz consigo desafios importantes. Um
deles € a constatacdo de que disparidades sociais e
ambientais afetam o sono - uma realidade em popu-
lagdes mais vulneraveis em todo o mundo. Fatores
como dificuldades financeiras, estresse psicoldgico,
fome, ameacas a seguranca, além de um ambiente
com luz, temperatura, ruido e qualidade do ar ina-
dequados impedem que o sono seja satisfatorio.
Consequentemente, ha reflexos negativos na salde
dessas pessoas. Cumprindo sua missao de promover
a salde do sono por meio de campanhas educativas,
a Semana do Sono 2024 contou com uma programa-
cdo variadaemdiversas localidades brasileiras.

“Foi uma acdo conjunta, integrativa, com claro inte-
resse para a populacao, por meio da qual discutimos
formas de melhorar o nosso sono - destacando o
tratamento de vérios distUrbios e medidas para um
sono mais igual para todos. Assim, esperamos ter
contribuido para melhorar a saude global’, finaliza
Luciano Drager, presidente da ABS - Associacdo
Brasileira do Sono.

Mascote da Semana do Sono

Destaques

Para a vice-presidente da ABS Sdo Paulo, Rosana
Cardoso Alves, a Semana do Sono € um dos maiores
eventos publicos de divulgacdo de informacoes acer-
ca do sono e seus distUrbios para populacao geral.
Também serve como atividade educativa para profis-
sionais da saude. “Todo ano, recebemos um prémio
da Associacdo Americana de Sono (AASM) por pro-
duzirmos um dos maiores eventos na area’, destaca.

A programacdo da regional contou com mais
de 20 atividades, incluindo palestras on-line e
presenciais e atividades cientificas - destinadas
tanto para a populagao em geral como para pro-
fissionais de saude. Alguns dos temas trabalha-
dos foram sono e arte, sono dos adolescentes,
a relacdo do sono com a atividade fisica e com
a alimentacdo, ronco e apneia, insénia, uso do
CPAP e qualidade do sono, entre outros.
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Ainteracao entre
a populacao e

os especialistas
em Saude do Sono

Durante a Semana do Sono, um dos maiores ganhos
apresentados foi a interacédo entre a populacéo e 0s
profissionais que atuam na Saude do Sono.

Em Sdo Paulo, a acdo promovida no Parque Villa
Lobos aconteceu num sabado ensolarado e, mesmo
diante da alta temperatura, os voluntarios conver-
saram com quem aproveitava o dia para uma visita
ao parque. O casal Marisa Neves de Lima e Gilvan
Ribeiro Reis receberam orientacdes da fonoaudiolo-
ga especializada em sauide do sono Daniella Nazario
quando passavam em frente a instalacao da ABS Séo
Paulo. “Eu ndo durmo muito bem, acordo durante a
noite e ndo sei o motivo’, disse Marisa.

O casal Marisa Neves de Lima e Gilvan Ribeiro Reis, com
Daniella Nazario

Daniella, entéo, orientou a visitante a procurar um
médico especializado, mostrando a ela que é possivel
ter um sono de qualidade e elucidando sobre todos os
profissionais que sao envolvidos no tratamento dos dis-
tlrbios do sono. “Eu até imaginava que o sono fosse im-
portante para nossa satide, mas ndo sabia que ha tan-
tos profissionais preocupados e estudando sobre isso.
Prestarei mais atencdo ao meu corpo a partir de agora’,
informou 0 acompanhante de Marisa, Gilvan Reis.

Assim como esse casal, milhdes de brasileiros ndo
conhecem direito a importancia do sono de qualida-
de e as regionais da ABS cumprem o papel de levar
informacdo e salide a populacao.

Acéo publica Bahia / Foto: Divulgacao

Acéo publica Parana / Foto: Divulgagao

Acao publica Santa Catarina/ Foto: Divulgacao

Acao publica Porto Alegre - RS / Foto: Divulgacao

Acéo publica Rio de Janeiro / Foto: Divulgagao

Acéo publica Caxias do Sul - RS / Foto: Divulgacao

Um dos destaques foi a acdo publica promovida no
Parque Villa Lobos, localizado na zona oeste da capital
paulista, no dia 16 de marco. “Reunimos médicos e pro-
fissionais de dreas da salde para atender a populacao
com informacdes importantes e esclarecimento de
duvidas”, lembra Rosana. “Contamos com materiais de
apoio como totens com contetido informativo e distri-
buimos a “Cartilha do Sono”, com informacdes sobre a
importancia do sono para a satde global”

Acéo publica Parque Villa Lobos, Sdo Paulo / Foto: Divulgacao

No Rio de Janeiro, a regional programou 38 eventos,
entre eles palestras em escolas, empresas, hospitais e
universidades, além de atividades cientificas. “Marco
presencadesde 2015 e,acadaano,hd mais participan-
tes de diversas especialidades da Medicina do Sono”,
celebra a presidente Luciane Figueiredo de Melo.

Assim como em Sdo Paulo, uma acdo publica foi o
grande destaque da programacao e aconteceu num
dos pontos mais badalados da capital fluminense:
a Praia de Copacabana, em frente ao famoso hotel
Copacabana Palace. Neste ano, aconteceu nodia 17
de marco. “O sol e o calor nunca espantam a popu-
lacdo, sempre interessada em tirar dividas sobre o
sono” resume Luciane.

Paraela, a Semana do Sono é fundamental porque mui-
tas pessoas nao sabem que o sono inadequado impac-
ta a vida como um todo, além de aumentar o risco de
desenvolver doencas. “Vale lembrar que a sociedade
brasileira pode contar com as regionais da ABS nao sé
nesta semana especial, mas sim, durante todo o ano. Ha
sempre eventos e acoes variadas paradivulgar aimpor-
tancia do sono de qualidade”.

Na Bahia, a programacao contemplou 15 cidades. Fo-
ram 20 ac¢bes publicas, seis atividades cientificas, nove
lives, seis acOes educativas em clinicas, além de um 6ni-
bus itinerante e uma caminhada na orla maritima da
Barra,em Salvador.

especial

Os numeros da Semana
do Sono 2024

289 09 88

386

ACOES

282 104

POPULACAO  PROFISSIONAIS

23817 N .24

PARTICIPANTES

REGIONAIS

+ Distrito Federal
+Sede da ABS

Para a presidente da regional, Ranuzia Galtieri, dois
aspectos da Semana do Sono merecem destaque.
Um deles é aoportunidade de informar a populacao,
sobretudo, sobre os distlrbios do sono. “Grande
parte das pessoas 0s desconhece e ndo sabe como
tratar. Com uma equipe multidisciplinar, foi possivel
disseminar informacdes importantes neste sentido,
contribuindo com a qualidade de vida de quem sofre
com o problema”.

O outro estd relacionado a possibilidade de uma
intensa discussdo cientifica, com profissionais e
académicos da saude, tanto por meio das palestras
presenciais, como de eventos on-line. “Compartilha-
mos atualizacdes sobre manejo dos principais trans-
tornos do sono com informacdes cientificamente
seguras. Este ano trouxemos a neurologista Andrea
Bacelar como convidada, considerada uma referén-
cia nacional em Medicina do Sono”.

Ranuzia comemora outro avanco da edicdo 2024 da
Semana do Sono na Bahia. “Tivemos o apoio, pela pri-
meira vez, de entidades publicas - como a Secretaria da
Salde do Estado da Bahia, Secretaria da Saude da Pre-
feitura Municipal de Salvador, da Camara Municipal de
Salvador e do Conselho Estadual de Secretarias Muni-
cipais de Saude’, cita. “Com isso, ampliamos o alcance a
populacdo com informacgdes seguras e cientificamente
respaldadas pela Associacao Brasileira do Sono, uma
instituicdo que reconhecida mundialmente’”.

10!/ sono
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Informe Publicitéario

INOVAQRO E QUALIDADE AO DORMIR

INER e Certificado Pré-Espuma celebram 40 anos dedicados a
elevar o padrdo de exceléncia do mercado colchoeiro brasileiro.

Ao deitar a cabega no travesseiro, repousando
o corpo sobre o colchdo, ndo imaginamos
quanta pesquisa e inovagdo hd por baixo

dos lencdis. Mas, hd 40 anos, um seleto grupo
de fabricantes se reunia para garantir que,
desde a matéria-prima - sejam molas, sejam
espumas - até o processo de montagem,

seus colchdes seguissem os mais rigorosos
padrdes de qualidade e tecnologia para

que os consumidores brasileiros pudessem,
simplesmente, repousar com tranquilidade

e seguranca sobre seus colchdes. O INER -
Instituto Nacional de Estudos do Repouso,
surgiu em 1984 e, desde sua fundagdo, tem se
destacado na evolucdo do mercado brasileiro
de colchdes, promovendo uma padronizagdo e
aprimorando sua qualidade.

Pioneirismo: criagdo da tabela de biotipo
para nortear a escolha do colchdo ideal

O instituto tem sido um farol, norteando

os movimentos de mercado, sempre com
embasamento técnico-cientifico, desde 1984.
Como, por exemplo, a criagdo da tabela de
biotipo, desenvolvida pelo INER em colaboragdo
com o Laboratério de Biomecdnica do Instituto
de Ortopedia e Traumatologia do Hospital

das Clinicas da Faculdade de Medicina da
Universidade de Séo Paulo, para ajudar
consumidores a encontrar o colchéo com a
densidade de espuma mais adequada, levando
em consideracdo a relagdo entre seu peso e
sua altura. Uma referéncia confidvel para que
eles possam fazer escolhas mais assertivas,
garantindo um sono de qualidade.

Outra contribuicdo do INER foi o desenvol-
vimento do Certificado Pré-Espuma, uma
certificagéo voluntdria reconhecida como

o mais alto padrdo de exigéncia em dmbito
nacional. Apenas cinco fabricantes tém
produtos homologados com o selo Pré-Espuma,
indicando que foram submetidos a testes
periddicos realizados pelos Laboratérios Falcdo
Bauer. Sdo elas: Americanflex, Castor, FA.
Colchdes, Luckspuma e Orthocrin.

A Dow, indUstria quimica centendria norte-
-americana, também integra o rol de empresas
associadas ao INER, proporcionando suporte
no desenvolvimento de estudos laboratoriais e
garantia de qualidade e pureza das espumas
do mercado.

Visao de futuro: um olhar holistico
para o ecossistema do sono

Prestes a celebrar quatro décadas, o INER se
reinventa sob a lideranca da diretora-
-executiva Débora Fernandes com o propdsito
de reeducar a industria sobre a importdncia da
certificagdo e do entendimento do ecossistema
do sono, uma visdo holistica sobre tudo o que
impacta sua qualidade: do ambiente do quarto
até o uso de tecnologia, nutrigdo e mudanca
de hdbitos. “Contribuir para ajudar o brasileiro
a encontrar o colchdo ideal é nosso maior
propdsito, afinal, passamos 30% do tempo
deitados nele. O sono sauddével depende de
escolhas conscientes”, conclui.

Por meio de um smartwatch colocado no punho ou
no tornozelo da crianca ou do bebé, é possivel diagnosticar
disturbios do sono e proporcionar o melhor tratamento

sono € fundamental para o desenvolvi-

mento cognitivo e regulacdo emocional

das criancas. H& muitos estudos que asso-
ciam aspectos como a menor duracao de sono ou
maior nimero de despertares noturnos a desfe-
chos desfavoraveis na infancia, incluindo um com-
prometimento no desempenho escolar.

Por isso, quando pais e cuidadores percebem
que ha algum problema relativo ao sono, preci-
samrecorrer aum especialista a fim de verificar
0 que pode estar acontecendo.

E, para tornar esta investigacdo ainda mais
eficiente, o neurocientista Fernando Louzada,
Doutor em Neurociéncia e Professor Titular
do Departamento de Fisiologia da Universida-
de Federal do Parand, vem se dedicando a um
estudo bastante promissor: o uso da actigrafia
para avaliar o sono dos pequenos. A seguir, ele
compartilha mais informacdes sobre o assunto.

Revista Sono > Dr. Fernando, o que é a actigra-
fia e o que é possivel descobrir por meio dela?
Fernando Louzada > A actigrafia é aavaliacdo do
sono por meio da acelerometria, ou seja, do regis-
tro de atividade, dos movimentos do paciente. A
grande vantagem é o fato de ser minimamente in-
vasiva, pois o acelerébmetro é colocado no punho
dacrianca - e em bebés, no tornozelo.

entrevista

A partir do registro da atividade, é possivel
estimar os horarios de sono e vigilia. Dessa
forma, a actigrafia permite a monitoracdo do
ciclo sono/vigilia por dias ou até semanas. Tra-
ta-se de um poderoso instrumento de avalia-
cdo para o diagndstico de diversos distlrbios
de sono.

Revista Sono > Quando surgiu a ideia de
aprofundar-se em questdes relativas ao
sono infantil? Fernando Louzada > Ha déca-
das estudamos a ontogénese, que é o desen-
volvimento do ciclo sono/vigilia em humanos.

No meu trabalho de mestrado, acompanhamos
as mesmas criancas durante seis anos - a co-
leta de dados teve inicio na iniciacdo cientifi-
ca durante a graduacdo. ldentificamos o que
€ geral na trajetdria de desenvolvimento - a
reducdo da duracdo, por exemplo - e 0 que é
varidvel entre as criancas, como a idade de de-
saparecimento do sono diurno.

Unsplash

Naguela época, nao havia actigrafos, o estudo
era feito com registros em didrios de sono pelos
pais e maes.
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entrevista

Revista Sono > Foi desta experiéncia que
surgiu a ideia de um estudo agora com a aju-
da da actigrafia? Fernando Louzada > Surgiu
a oportunidade de acompanharmos um grupo
de criancas dos 0 aos 10 anos. E um estudo co-
ordenado pelo Centro Brasileiro de Pesquisa
Aplicada a Primeira Infancia (CPAPI), no qual
avaliaremos anualmente o ciclo sono/vigilia de
aproximadamente 1.500 criancas por meio da
actigrafia.

A coleta de dados de sono teve inicio em ja-
neiro de 2024, com as criancas nascidas em
julho de 2023. Serao feitas avaliacbes multi-
disciplinares, permitindo a identificacdo de fa-
tores associados ao desenvolvimento infantil
e, particularmente, a identificacdo de possiveis
associacoes entre o ciclo sono/vigilia e desfe-
chos cognitivos e socioemocionais.

Revista Sono > Por ter se iniciado recentemente,
ainda nao ha analises, certo? Mas ja existem algu-
mas percepcoes iniciais?

Fernando Louzada > As anélises ainda ndo foram
iniciadas. No momento, estamos avaliando as alter-
nativas de algoritmos disponiveis para estimativa
dos episédios de sono e vigilia.

Com o surgimento dos “smartwatches”, que pos-
sibilitam o registro de atividade, a tendéncia é
que o uso da actigrafia se torne cada vez mais
frequente. Entretanto, devemos ter cautela na
interpretacdo dos dados que esses aparelhos
fornecem. Eles registram atividade e a estimativa
dos episddios de sono e vigilia é feita por algorit-
mos construidos a partir da validacdo pela polis-
sonografia. Nem todos os smartwatches possuem
algoritmos construidos desta forma, até porque a
maioria nem traz esta informacao.

E importante lembrar que podemos estar acor-
dados sem movimentos ou dormindo com movi-
mentos, ou seja, um algoritmo que leve apenas em
consideracdo maior ou menor atividade - sendo a
maior atividade classificada como vigilia e a menor
atividade como sono - vai errar muito. cientifica.

Com o surgimento dos
"smartwatches”, que possibi-
litam o registro de atividade,
atendéncia é que ousoda
actigrafia se torne cada vez
mais frequente. Entretanto,
devemos ter cautela na
interpretacao dos dados que
esses aparelhos fornecem.

Fernando Louzada, Doutor em Neurociéncia

Revista Sono > O que esta sendo feito para ga-
rantir, entdo, uma maior precisao na interpreta-
cio dos dados? Fernando Louzada > E necesséario
identificar o padrao de atividade, em geral a cada
minuto, avaliando também o padrdo que a precede
e/ou sucede, para que seja possivel a construcao
de algoritmos mais precisos. Para pacientes adul-
tos, ha varios algoritmos confidveis.

O mesmo ndo ocorre para criancas. Ha uma ca-
réncia de algoritmos validados para as diferentes
faixas etarias, o que é essencial, pois a atividade
motora durante o sono muda muito durante os pri-
meiros anos de vida. [l

—

Fernando Louzada, Doutor
em Neurociéncia e Professor
Titular do Departamento de
Fisiologia da Universidade
Federal do Parana

Midjourney

novo Consenso Brasileiro de Insénia

saiu! Sendo um dos distUrbios mais pre-

valentes de sono, a insénia tem afetado
as populacdes mais diversas do mundo.

Além de ser mais comum no sexo feminino, mu-
dancas no estilo de vida, que incluem muitas
demandas profissionais, sociais, domésticas e
o0 aumento da prevaléncia de transtornos men-
tais, especialmente apds a pandemia de Co-
vid-19, tém sido os principais fatores desen-
cadeadores de insdnia crénica nos dias atuais.

Embora seja um distlrbio relacionado ao sono,
suas repercussoes na rotina diurna sdo exten-
sas; e quando crénico, pode resultar em restri-
cdo de sono que, por sua vez, estd associado ao
desenvolvimento de doencas metabdlicas, car-
diovasculares, transtornos mentais, acidentes
automobilisticos/trabalho, improdutividade e
0 absenteismo nas atividades profissionais e
escolares.

por Isabela Antunes Ishikura

Apesar de todo o impacto que esta condicao
pode acarretar na vida do individuo e em uma
sociedade como um todo, o tratamento da in-
sbnia é complexo e pode variar de paciente
para paciente; e por vezes, ndo ser bem-suce-
dido ou ndo ser bem orientado para o pacien-
te, até mesmo por inexperiéncia do profissio-
nal da salde em questao.

Paratanto, a elaboracao de um consenso basea-
do em estudos clinicos cientificos e experiéncias
de equipes especializadas torna-se urgente para
auxiliar profissionais da saude e atenuar os efei-
tos da insdnia na vida do paciente.

Recentemente, a Associacdo Brasileira do
Sono (ABS) publicou um consenso direcionado
ao diagnodstico e tratamento da insénia croni-
caem adultos.
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.sono e ciéncia

Uma revisdo sistematica abrangendo os me-
lhores estudos cientificos relacionados aos ti-
pos de tratamento da insénia foi utilizada para
aobtencédo dos dados avaliados pelo consenso;
este, composto de uma equipe de profissionais
de diversas especialidades.

Para a revisao sistematica, a equipe de pro-
fissionais baseou-se no PICO (Populacéo, In-
tervencdo, Comparacéo e Desfecho, do inglés:
Population, Intervention, Comparison and Ou-
tcomes), na qual a populacdo inclusa foi com-
posta de pacientes com insénia crénica diag-
nosticados pelo ICSD-3, ICD-10 e DSM-5.

Unsplash

A intervencao selecionada incluiu tratamen-
tos farmacologicos e nao-farmacologicos ad-
ministrados para grupos especificos, e nao si-
multaneamente.

Todos os estudos inclusos apresentavam gru-
po controle para comparacéo. E os desfechos
avaliados nestes estudos foram pardametros
objetivos e subjetivos de sono, sendo os ob-
jetivos referentes a polissonografia ou acti-
grafia, e os subjetivos referentes ao diario de
sono e autorrelato do paciente.

Ja tratamentos ditos
"alternativos” como

a aromaterapia e
acupuntura ndo tiveram
recomendacao da equipe
do consenso por falta

de estudos bem
desenhados e com

poder adequado.

Isabela Antune Ishikura

A maior parte dos estudos selecionados e in-
cluidos na revisao sistematica abordava como
tratamento nao-farmacolégico o Tratamento
Cognitivo Comportamental para Insénia (TC-
C-1), e como tratamento farmacoloégico, os far-
macos hipnodticos tradicionais, como as “dro-
gas Z” e os agonistas melatoninérgicos, bem
como perspectivas de novos tratamentos no
Brasil com os antagonistas duais do receptor
de orexina (DORAS).

Com o total de 181 estudos inclusos na revisao,
a equipe de profissionais de diferentes areas
atuantes no consenso pode discutir os princi-
pais achados referentes a cada tratamento.

No que diz respeito ao tratamento ndo-farmaco-
l6gico, o consenso recomenda os seguintes tipos
de TCC-I: individual, online, em grupo e digital.
A Terapia de Aceitacdo e Compromisso para In-
sonia (ACT-1) e a Terapia Cognitiva Baseada em
Mindfulness para Insénia (MBCT-1) também fo-
ram tratamentos nao-farmacolégicos recomen-
dados pelo consenso.

Freepick.com

J4& tratamentos ditos “alternativos” como a aro-
materapia e acupuntura ndo tiveram recomen-
dacao da equipe do consenso por falta de estu-
dos bem desenhados e com poder adequado.

As recomendacdes em relacdo ao tratamento
farmacologico foram classificadas de acordo
com 2 tipos de insénia: insdnia de inicio e inso-
nia de manutencao/despertar precoce.

Diversas medicacdes foram recomendadas para
o tratamento farmacolégico, que incluem as clas-
ses citadas anteriormente. Destaque foi dado
para a importancia do tipo de insénia para a cor-
reta recomendacdo dos farmacos disponiveis.

O consenso ainda discute e traz recomendacdes
sobre o tratamento para insénia em mulheres
durante a gestacdo e amamentacdo.

Embora o consenso ndo tenha avaliado os tipos
de diagnodstico para insénia, seja por polisso-
nografia, actigrafia ou questionarios e diarios,
o material publicado aborda discussdes sobre
cada tipo de diagndstico de insénia;

.sono e ciéncia

assim como os possiveis efeitos dos tratamen-
tos disponiveis para a insénia crénica no sono e
na rotina diurna do paciente.

Todos os farmacos avaliados pelo consenso
foram descritos quanto a sua forma de apre-
sentacdo, mecanismo de acdo, planejamento
terapéutico, resultados esperados, interacoes
medicamentosas, efeito colateral e contraindi-
cacoes.

De forma enfética, foi destacado que tratamen-
tos ndo-farmacoldégicos, especialmente a TCC-1,
ainda tém sido pouco prescritos na rotina dos
profissionais da saude, havendo a necessidade
de disseminar um material cientifico e clinico
com os objetivos de instruir e abordar este tipo
de tratamento.

Resumo feito, este consenso
da ABS sintetiza de forma
muito Util e eficaz a correta
abordagem dainsénia, dando
suporte aos profissionais da
salde envolvidos no cuidado
dos pacientes.

Revista Sleep Science

Divulguem e uma excelente leitura!

www ) Acesse o site da revista Sleep Science e saiba mais:
kwww.sleepsuence.com.br
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movimento

A Saude do Sono como

prioridade publica

Alesp, ABMS e ABS se unem para lancar a Frente Parlamentar

em prol da Saide do Sono

por Cristina Thomaz e Simone Valente

Dia Mundial do Sono, 15 de marco, foi ain-

da mais especial neste ano de 2024 Edil-

son Zancanella, presidente da Associacdo
Brasileira de Medicina do Sono (ABMS), acompa-
nhado de Alan Eckeli, também representando a
entidade, e de Luciano Drager, presidente da ABS
- Associacdo Brasileira do Sono, lancou a Frente
Parlamentar em Prol da Saude do Sono na Assem-
bleia Legislativa do Estado de S&o Paulo (ALESP).

A iniciativa foi uma parceria com a deputada es-
tadual Clarice Ganem (PODE - SP) e o deputado
federal Bruno Ganem (PODE-SP) e tem por ob-
jetivo promover a qualidade e a quantidade do
sono como elementos fundamentais para o bem-
-estar e a sauide da populacao.

Na ocasido, estiveram presentes profissionais da
Saude do Sono, estudiosos do tema, parlamen-
tares e profissionais do setor, além de entida-
des  beneficentes voltadas ao atendimento de
portadores de deficiéncias ligadas
a Saude do Sono.

Edilson Zancanella,
Presidente da
ABMS

O presidente da ABMS, Dr.
Edilson Zancanella, alerta
gue a saude do sono precisa
de mais atencéo.

Foto: Divulgagdo

Uma pesquisa publicada em 2022 na revista
Sleep Epidemiology apontou que 66% dos bra-
sileiros dormem mal, uma situacao que afeta o
humor, o desempenho intelectual, a memoria,
0 peso, além de reduzir aimunidade e elevar os
riscos de doencas como diabetes, depressao e
hipertensdo arterial.

“A maioria da populacdo no pais, que depen-
de do Sistema Unico de Saude (SUS), ndo tem
acesso a exames, medicamentos e terapias
para tratar os disturbios do sono”, diz. “A ideia
é sensibilizar as instancias federais, estaduais
e municipais para que o sono de qualidade seja
incorporado como medida essencial a saude
publica”.

Para atingir esse objetivo, a Frente Parla-
mentar pretende propor e apoiar projetos de
lei que promovam a saude do sono. Assumiu,
ainda, o compromisso de incentivar a pesquisa
cientifica sobre disturbios do sono, coletar da-
dos epidemioldgicos, desenvolver programas
de educacdo sobre higiene do sono para profis-
sionais de saude, educadores, pais e comunida-
de e garantir o acesso igualitario aos servicos
de diagndstico e tratamento

.movimento

O Dr. Luciano Drager, presidente da ABS - As-
sociacao Brasileira do Sono, observou que os
custos em tratamentos de muitas do-

encas podem ser reduzidos quan-

do se tratam doencas do sono.

“As doencas estdo sempre rela-

cionadas. Os disturbios cardio-

l6gicos (doencas coronarianas),

endocrinolégicos (como obesidade e Luciano Drager,
. . Presidente

diabetes), a menopausa e muitas outras ques- s aps

tées passam pelo sono e tratar questdes como  Foto: Divulgacao

apneia obstrutiva do sono faz com que se ganhe

salide em muitas outras areas”, comentou.

A deputada estadual Clarice Ganem - que afir-
mou ndo ter dormido bem durante muitas noi-
tes! - é uma entusiasta da Salde do Sono e ga-
rantiu lutar pela causa.

“Salude é uma bandeira que defendo e dormir
bem é direito de qualquer cidaddo. Por isso,
apostaremos em campanhas e iniciativas que
promovam a Saude do Sono”, afirmou.

Também participaram da plenaria do lancamen-
to da Frente Parlamentar em Prol da Saude do
Sono os doutores Alan Eckeli, neurologista pela
USP de Ribeirdo Preto, e Paulo Mei, neurologis-
ta pela UFSCAR e UNICAMP.

Alan Eckeli, Neurologista Paulo Mei, Neurologista
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.mitos e verdade

Algumas pessoas

tém dificuldade

de perceber

O proprio sono?

Unsplash.com

odas as noites, no nosso hordrio habitual,

comecamos a nos sentir sonolentos, nos

preparamos para dormir e notamos que,
em poucos minutos, adormecemos.

No dia seguinte, ao acordar, mesmo sem alarme de-
finido pelo despertador, antes mesmo de olhar no
reldgio, sabemos que acordamos préximo daquele
mesmo horario de sempre e temos nocdo de quan-
tas horas dormimos naquela noite.

Inclusive, sabemos se tivemos algum despertar
mais prolongado ou se mantivemos um sono bem
continuo durante todo o tempo de descanso. Mas
sera que sempre percebemos bem quanto tempo
levamos para iniciar o sono, quantas vezes acorda-
mos durante anoite e por quanto tempo dormimos?

Apesar do sono ser um periodo fisioldgico de ate-
nuacao do nosso nivel de consciéncia, em que apre-
sentamos poucas referéncias em relacdo a passa-
gem do tempo, a maioria das pessoas, saudaveis
e com boa qualidade de sono, conseguem estimar
com boa acurécia o periodo dormido, tanto em re-
lacdo a demora para inicio quanto ao tempo total
de sono, evidenciado em alguns estudos com alto
indice de concordancia de até 99,4% entre o refe-
rido subjetivamente pelo individuo e o que objeti-
vamente foi demonstrado através de algum exame
complementar, como polissonografia ou actigrafia.

por Lucio Huebra

Porém, ndo é o que ocorre com todos os indivi-
duos. E verdade que algumas pessoas tém difi-
culdade de perceber o inicio do sono, sua dura-
cao e até sua qualidade.

Pessoas com insénia tém, de forma geral, uma
avaliacdo do sono mais negativa do que bons
dormidores, tendendo a subestimar o tempo to-
tal de sono, independente de tdo longo ele seja,
e superestimar a laténcia parainicio do sono.

Além disso, alguns individuos com insénia apre-
sentam um conteldo mental durante o sono
mais parecido com pensamentos disfuncionais
presentes na vigilia, muitas vezes de carater
ruminante, envolvendo problemas e preocupa-
cOes vivenciadas durante o dia, o que reforca
essa sensacdo de se manterem acordados.

A percepcdo pode ser tdo disfuncional, a ponto
de alguns individuos terem a conviccao de que
passaram a noite toda em claro, mesmo quando
ha evidéncias objetivas, como a polissonografia,
mostrando sono continuo e de longa duracéo.

Essesindividuos apresentam queixas importan-
tes em relacdo a qualidade de sono, apesar de
ndo apresentarem consequéncias marcantes no
dia seguinte, tais como fadiga, sonoléncia diur-
na ou dificuldade de concentracdo, que seriam
esperadas no individuo que realmente ndo ti-
vesse dormido na noite anterior.

Essas pessoas podem curiosamente relatar a
presenca de estimulos externos percebidos
durante o sono com mais facilidade do que ou-
tros individuos, tais como sons, luzes e movi-
mentacao.

Essa ma percepcado do sono, presente em 9 a
50% dos casos de insOnia, era anteriormente ca-
tegorizada como um subdiagndstico especifico,
chamada Ins6nia Paradoxal.

Hoje, englobada no diagndstico de transtorno
de insbnia crénica, apresenta tratamento seme-
Ihante, baseado em evidéncias de que a Terapia
Cognitivo-Comportamental para Insénia (TCC-i)
apresenta bons resultados na melhora das quei-
xas em relacdo a qualidade do sono desses indi-
viduos, assim como melhor percepcao do tempo
dormido, aproximando sua impressdo subjetiva
com o que pode ser objetivamente registrado.

Por outro lado, individuos com sonoléncia diur-
na também podem apresentar ma-percepcao de
seus atagues de sono e cochilos.

Dentro do contexto de sindrome do sono insu-
ficiente, narcolepsia, apneia do sono ou algu-
mas doencas degenerativas como a doenca de
Parkinson, ndo é raro que os individuos apresen-
tem cochilos inadvertidos, de duracao variavel,
sem perceber, no entanto, que dormiram duran-
te aquele periodo.

.mitos e verdade

Essamé-percepcido dasonoléncia coloca esses
individuos em maior risco de acidentes, sejam
de trabalho ou de transito.

A ma higiene do sono, sobretudo em horério
e ambiente inadequados ou diferentes dos
habituais, também favorece a méa-percepcéo
do sono. Isso justifica a confusdo comumente
apresentada em relacdo a duracdo de um co-
chilo durante o dia, apds uma noite de priva-
cdo total ou parcial de sono.

Manter uma rotina adequada em relacao aos
habitos de dormir é uma ferramenta impor-
tante para estimular uma melhor percepcéo
dosono. A
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.coluna do Hora

S o n O s por Francisco Hora

Lingua Portuguesa, embora conside- N&o por acaso, adotei este titulo no meu li-
rada a cacula das filhas do Latim, a vro lancado em 2020 na Amazon, e cuja capa
Ultima flor do Lacio, é de uma riqueza ilustra este texto. 1

extraordinaria.

Prenhe de sinonimias, adjetivos, advérbios,
expressoes idioméaticas rebuscadas, encon-
trou nos tropicos brasileiros um terreno fér-
til para ser miscigenada e enriqguecida, muito
além do que poderia supor Camaes.

Se até o barroco por aqui dessacralizou-se,
em forma sensual e exibida, como constata-
mos em nossas igrejas, imaginem o idioma
portugués, batizado brasileiro. O Palindromo
é um belo exemplo disso.

Do grego palin (novo) e dromo (percurso), é

toda palavra que, ao ser lida “na m&o ou na anos garantindo
contraméo”, mantém o seu sentido. Ndés os .
criamos as centenas: asa, ama, matam, ovo, as melhores noites
0550, saias, salas. Em nomes: Ana, Natan, Oto. e oS melhores diaS

E até mesmo em frases:

nos melhores colchoes.

A base do teto desaba.

A cararajada dajararaca

Adias a data da saida.

A diva em Argel alegra-me a vida.

A grama é amarga.

Af, Lima falou: “Ol4, familia!”

Curiosamente, o SONO, em seu plural SO-
NOS, é um exemplo para além da gramatica,
por expressar de forma legitima a esséncia
dos sonos, que a despeito da direcdo que to-
marem, buscam manter o mesmo sentido e a

INER

@ineroficial isttuto Nacional 8

mesma fisiologia a que se destinam. ( I
Iner.org.br studo do Repouso Gno%
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