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Arte Capa: Daniel Brasileiro

.fala, presidente

XX Congresso Brasileiro do Sono:
saberes compartilhados

ntre 4 e 7 de dezembro deste ano, na capital paulis-

ta, os maiores nomes brasileiros da Saude do Sono

estarao reunidos para compartilhar conhecimentos
e trocar experiéncias. Junto a eles, especialistas inter-
nacionais, ja confirmados, trardo novidades em estudos
e tecnologia que tornam essa ciéncia cada vez mais mo-
derna e eficiente no diagndstico e tratamento dos mais
variados disturbios de sono que interferem na salde de
pessoas de todas as idades.

E o que eu, como presidente da Associacdo Brasileira do Sono
- ABS, posso dizer para motivar a participacdo de médicos,
dentistas, fisioterapeutas, fonoaudidlogos, psicdlogos, nutri-
cionistas, educadores fisicos, enfermeiros e estudantes que
formam a multidisciplinaridade da Saude do Sono?

Eu poderia dizer que o certificado de participacdo ou a apre-
sentacdo de um trabalho sdo bons agregadores ao curriculo
do (a) profissional ou que as chances de network se ampliam
exponencialmente em eventos da categoria - e isso tudo é
verdade. Mas a minha experiéncia diz que o grande motivador
de se participar de um congresso desse porte é o potencial de
aprendizado que ndo se conquista em nenhum outro lugar.

No Congresso, falamos de igual para igual. Somos todos pro-
fissionais dispostos a ensinar e aprender, na mesma medida. E
o compartilhamento de ideias, experiéncias clinicas, estudos,
contatos e até de temores nos traz novos pontos de vista, aco-
Ihimento e pertencimento. E sé quem vive a Satide no dia adia
sabe como algumas situacdes podem ser solitérias e necessé-
rias de divisdo com nossos pares para melhorarmos a nossa
pratica clinica. E ndo d& para abrir mao das boas evidéncias e
da experiéncia clinica, nao é mesmo?

Entao, que venha a vigésima edicdao do Congresso Brasilei-
ro do Sono com a certeza de que vocé se surpreendera. ll

Dr. Luciano Drager
Presidente da

Associacdo Brasileira do Sono
ABS - Biénio 2022-2023
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Somos todos
protagonistas

hegamos a terceira edicdo da Revista

Sono de 2024 e, por pura coincidéncia,

as reportagens que trazemos, apesar de
distintas, tém um ponto comum: o protagonismo
dos profissionais da Saude do Sono como dife-
rencial em todo o processo, desde o primeiro
contato com o paciente, passando pelo diagnés-
tico até o tratamento individualizado.

Para que se entenda melhor, nossa reportagem
de capa fala sobre a importancia da inclusdo da
anamnese do sono nas consultas de rotina, o fa-
moso check-up. E essa abordagem depende do
protagonismo médico, da atuacdo do profissio-
nal que atendera o paciente.

Depois, entrevistamos a Thays Crosara, presiden-
te da ABROS, falando sobre a importancia do den-
tista do Sono e toda a sua atuacdo especializada
- outro protagonista quando o assunto s&o situa-
cdes que envolvem o bruxismo, por exemplo.

Em nosso Especial, os profissionais entram
como protagonistas quando ensinam a arqui-
tetura de sono aos pacientes, mostrando que
somos individuos com caracteristicas Unicas
e até na hora do sono nossos organismos rea-
gem de maneiras distintas.

Por fim, queremos que cada um dos profissionais
da Saude do Sono se sinta protagonista de sua car-
reira ao participar do XX Congresso Brasileiro do
Sono 2024, que sera realizado em Sao Paulo entre
os dias 4 e 7 de dezembro.

A revista esta imperdivel e a fizemos com muito
carinho para cada um de nossos leitores. Aprovei-
tealeitura! H

Dra. Andrea Bacelar
e Dr. George Pinheiro

.desperta brasil

Provas de Certificacao
ABS 2024: é hora de se
inscrever!

4 estdo abertas as inscricdes para as pro-

vas de Certificacdo do Sono ABS 2024

nas mais variadas categorias: Fisiotera-
pia do Sono, Fonoaudiologia do Sono, Odonto-
logia do Sono, Psicologia do Sono e Técnico em
Polissonografia.

As informacdes e link das inscricbes, edital
das provas e datas das provas on-line estdo no
site da Associacdo Brasileira do Sono - ABS:
www.absono.com.br

As informacdes e link das inscricbes, edital
das provas e datas das provas on-line estdo no
site da Associacdo Brasileira do Sono - ABS:
www.absono.com.br

Foto: Divulgagao website ABS

Nao perca a oportunidade de conquistar essa im-
portante certificacio! H
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E a avaliacdo da Saude do Sono pode ficar de fora
desse contexto. “E um erro dizermos que os médicos
nao-especialistas ndo incluem a avaliacdo da Saude
do Sono em suas consultas, isso seria generalizar o
atendimento clinico. Mas se o paciente ndo
apresenta uma queixa especifica de que
algo vai mal com seu sono ou tem ca-
racteristicas que levem o médico a
pensar no diagndstico de alguma do-
enca relacionada ao sono, a questao
pode ser abordada de forma perifé-
rica ou simplesmente ndo abordada”,
pondera Luciano Drager, cardiologista,
especialista em Medicina do Sono e presi-

dente da Associacdo Brasileira do Sono (ABS).

A participacao do sono
nas diversas doencas
cronicas

Nao é exagero dizer que o sono tem funcdo im-
pactante na salude e na doenca. De acordo com o
American Heart Association (AHA), a Associacao
Americana de Cardiologia, assim como a dieta e
a atividade fisica, a qualidade e a duracéo do sono
tém atuacado direta na salde cardiovascular. “Tanto
€ que a entidade incluiu o sono na sua lista de ve-
rificacdo de salde cardiovascular, chamada ‘Life’s
Essential 8': ndo fumar, praticar atividade fisica, ter
peso saudavel, preservar a pressao arterial dentro
dos parametros, controlar a glicemia, manter o co-
lesterol ndo-HDL em nivel saudavel, ter uma dieta
saudavel e realizar uma rotina de sono saudavel”,
lembra Drager.

O AHA considera que a qualidade e a quantidade
de sono tenham influéncia direta na hipertenséo
arterial, diabetes, doenca coronariana, insuficiéncia
cardiaca, e acidente vascular cerebral e indica uma
média de sete a nove horas de sono (em média) para
adultos. Para as criancas, este tempo varia confor-
me aidade: de 10 a 16 horas até os cinco anos; nove
a 12 horas paracriancas de seisa 12 anos e de oito a
10 horas para os adolescentes.

Falando em endocrinologia e metabologia, duas im-
portantes sociedades médicas brasileiras concor-
dam que o sono altera niveis hormonais e atua na
obesidade e nas doencas que tém esse fator de ris-
co como base, a exemplo do diabetes. A Associacdo
Brasileira para o Estudo da Obesidade e Sindrome
Metabdlica (Abeso), por exemplo, analisa e endos-
sa estudos cientificos realizados em todo o mundo
gue relacionam o sono a obesidade - alguns deles
ja comprovaram que, na privacao do sono, 0s niveis
dos horménios leptina e grelina, reguladores da
fome e da saciedade, sao alterados, levando ao au-
mento do apetite e do consumo de aliementos cald-
ricos. Ja a Sociedade Brasileira de Endocrinologia e
Metabologia (SBEM) deixa claro que, no cuidado de
pessoas com obesidade, os médicos devem levar em
consideracdo a presenca de fatores de risco e outras
patologias para terem a nocao da gravidade da do-
enca, como a apneia do sono.

Outras especialidades médicas também indicam o
sono como preponderante na salde, como a Neu-
rologia, que reconhece enfermidades diretamente
ligadas ao sono, a exemplo da Sindrome das Pernas
Inquietas e da Narcolepsia, e indiretamente, como
as Doencas de Parkinson e Alzheimer - estas sendo
causas e consequéncias de disturbios do sono.

E, assim, em cada area, confirma-se que o sono de
qualidade e na quantidade adequada é de extrema
importancia para a prevencao de doencas, para evi-
tar-se que elas se agravem e até para que o trata-
mento delas seja mais eficiente.

Unsplash.com
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Novas geracoes se
interessam pela Saude
do Sono

O professor de Neurologia e Medicina do Sono da
Universidade Federal do Ceard, Manoel Sobrei-
ra, observa que as novas geracoes da salde estao
mais interessadas na Salde do Sono. “As universi-
dades comecam a apresentar essa especialidade,
que é nova e pode levar algumas geracoes para se
fixar definitivamente no curriculo, atraindo inte-
ressados na especialidade e na pesquisa”. Para ele,
atendéncia é ade haver um aumento da preocupa-
cdo com a saude do sono.

Em consonéncia com seu raciocinio, o presidente
da ABS, Luciano Drager, diz que a difusdo da espe-
cialidade, das evidéncias em literatura e do maior
conhecimento médico tornardo a pratica do che-
ck-up do sono rotineiras. “Muitos profissionais ndo
realizam essa abordagem de forma contendente
por desconhecimento.

Eles ndo tém acesso ao conteldo cientifico que
temos e ndo se sentem convencidos de que o sono
tem um impacto profundo nas patologias de suas
especialidades. E, quando presenciam casos mais
graves, muitas vezes nem sequer conhecem um
especialista em sono para encaminharem o pacien-
te, seja um médico, um dentista, fisioterapeuta,
fonoaudidlogo, psicélogo ou nutricionista, todos
profissionais importantes nesse tratamento multi-
disciplinar. Com mais profissionais especializados e
sempre atualizados, isso tende a mudar”.




Foi o que mostrou um estudo apresentado no SLE-
EP 2024, nos Estados Unidos: conforme a apresen-
tacdo de Christopher Kaufmann, PhD, MHS, pro-
fessor assistente no departamento de resultados
de salde e tecnologia biomédica da Faculdade de
Medicina da Universidade da Florida, as chances de
uso futuro de servicos de salde em adultos com 50
anos ou mais aumentaram em 21% com a presenca
de apneia do sono.

Usando dados de 2016 e 2018 do US Health Re-
tirement Study, pesquisadores avaliaram 20.115
individuos acima de 50 anos para verificarem como
a apneia afeta a probabilidade de usarem servicos
de hospitalizacdo, homecare ou casa de repouso. E
a constatacao foi a de que a apneia grave aumentou
o risco de internacdo hospitalar por pneumonia em
relacdo as pessoas sem apneia.

‘As medidas de prevencdo primaria na saude do
sono sao realizadas no momento de vigilia, quando
estamos acordados. Nao beber, praticar ativida-
de fisica, se alimentar bem e fazer uma boa higie-
ne do sono sdo fundamentais para que possamos
dormir bem. E, claro, dormir o tempo necessario
para o descanso completo, diariamente, completa
esse conjunto. O check-up do sono vem como um
verificador de todas essas acoes, para que nos cer-
tifiquemos de que a nossa salide merece atencao.
E 0s exames s6 sdo pedidos se necessarios. Assim,
tem-se a certeza de que nossa saude do sono esta
em dia”, finaliza Manoel Pedrosa.

Novo estudo mostra
uso da tirzepatida no
tratamento da apneia
do sono

Um estudo publicado em junho pelo The New En-
gland Journal of Medicine, coordenado pelo médico
especialista em Saude do Sono Atul Malhorta, abor-
dou o uso da tirzepatida para o tratamento da apneia
obstrutiva do sono e a obesidade. A tirzepatida é um
farmaco utilizado no tratamento do diabetes tipo 2 e
da obesidade. No estudo, participaram adultos com
apneia obstrutiva do sono moderada a grave e obesi-
dade, divididos em dois grupos.

No grupo 1, participaram os pacientes tratados com
terapia PAP (com equipamento de pressao positiva
nas vias aéreas), enquanto no grupo 2 participaram
0s pacientes que ndo estavam sendo tratados com
terapia PAP.
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Metade dos pacientes de cada grupo recebeu trata-
mento com tirzepatida e a outra metade, com place-
bo, por 52 semanas. Eles também foram orientados a
seguir uma dieta e a praticar atividade fisica regular.
No final do estudo, notou-se uma significativa altera-
cao do Indice Apneia-Hipopneia (IAH) nos dois gru-
pos tratados com tirzepatida. O IAH é um indicador
de quantidade de eventos respiratorios anormais por
hora de sono. E um dos principais parametros utili-
zados para diagnosticar e classificar a gravidade da
apneia obstrutiva do sono como apneia leve (IAH en-
tre 5 e 15 eventos por hora); apneia moderada (IAH
entre 16 a 30 eventos por hora) e apneia grave (IAH
acima de 30 eventos por hora).

Nos pacientes do ensaio 1 (aqueles que eram trata-
dos com terapia PAP), a mudanca no IAH na semana
52 foi de -25,3 eventos por hora com tirzepatida e
-5,3 eventos por hora com placebo. Nos pacientes do
ensaio 2 (aqueles que ndo eram tratados com terapia
PAP), a mudanca no IAH na semana 52 foi de -29,3
eventos por hora com tirzepatida e -5,5 eventos por
hora com placebo. Os participantes que receberam
tirzepatida, em ambos os ensaios, tiveram reducoes
significativas no peso corporal, presséo arterial sisto-
lica e de hs-PCR (proteina C reativa de alta sensibili-
dade), um indicador para risco de acidente vascular
cerebral e infarto do miocardio.

Os pesquisadores chegaram a algumas conclusées
apos o estudo:

* O uso da tirzepatida pode ser uma alternativa para
pacientes com apneia leve, ja que o uso de PAP ndo é
a primeira escolha de tratamento para esses pacien-
tes e houve resultados importantes com esse grupo.

e As reducoes de IAH foram observadas tanto em pa-
cientes em uso da terapia PAP como naqueles sem a
terapia. Portanto, a tirzepatida pode ser uma opcao de
tratamento concomitante com PAP ou para pacientes
que ndo aderem ao tratamento PAP.

e Nos dois ensaios, 0s participantes que receberam
a tirzepatida apresentaram alteracédo clinicamente
significativa nos distUrbios respiratérios do sono e
na melhora de disturbios do sono, bem como redu-
coes no risco cardiovascular relacionado a apneia
obstrutiva do sono.

Referéncia: Artigo disponivel em: The New England Jour-
nal of Medicine https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/
NEJMo0a2404881

REFERENCIAS
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Como é construido
o sono?

O sono adequado é aquele formado por todas as
fases que o compéem - e o ideal é que, na vigilia,
o dia seja produtivo e sem sonoléncia

por Cristina Thomaz

Freepick

odo mundo j& sabe que o sono é funda-

mental para a salde e a qualidade de vida.

Mas nem todo mundo sabe que muitas in-
formacdes que circulam por ai - especialmente
nas redes sociais - mais atrapalham do que aju-
dam aqueles que querem repensar e melhorar a
sua rotina de sono.

A fim de eliminar ruidos e fake news, o primei-
ro passo é entender a chamada arquitetura do
sono, ou seja, como ele é construido - tarefa de
Andrea Toscanini, médica do Sono do Instituto
de Psiquiatria do Hospital das Clinicas da Facul-
dade de Medicina da Universidade de Sao Paulo
(HCFMUSP) e Presidente do Comité de Sono da
Associacdo Paulista de Medicina (APM). “Tra-
ta-se da organizacao estrutural basica do sono
normal. Podemos dividir essa estrutura em dois

Trata-se da organizacao
estrutural basica do sono
normal. Podemos dividir

grandes blocos: REM (fase que cursa com mo- essa estrutura em dois
vimentos rapidos dos olhos) e NREM (fase sem grandes blocos: REM
movimentos rapidos dos olhos)”, explica. e NREM”

Andrea Toscanini, médica do Sono do
Instituto de Psiquiatria do Hospital das
Clinicas da Faculdade de Medicina da
Universidade de Sdo Paulo (HCFMUSP)
e Presidente do Comité de Sono da
Associacdo Paulista de Medicina (APM)

Foto: Divulgagdo

O sono REM é fundamental para a manutencao
das funcdes cognitivas, como memoria, criativi-
dade e a capacidade de aprender, além de pro-
porcionar bem-estar. Ocorre pela primeira vez
depois de cerca de 20 minutos apds o inicio do
sono e se repete algumas vezes ao longo da noi-
te. O NREM ¢é subdividido em trés estéagios (1, 2
e 3) que representam um aprofundamento rela-
tivo e gradual do sono.
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‘Ainda dentro dessa macroestrutura, temos os
ciclos de sono, que correspondem a um bloco
composto por todos esses estagios. Normal-
mente, hé entre quatro a seis ciclos de sono por
noite”, completa a médica. “O sono adequado é
caracterizado pela harmonia de todas as fases”.

Em linhas gerais, a arquitetura do sono é a mes-
ma para todas as pessoas. Porém existem mui-
tos fatores que modificam essa macroestrutura,
como uso de medicagdes, tempo de sono, doen-
cas, idade, fatores ambientais e estilo de vida,
entre outros. “O que precisamos ter em conta
ndo € apenas um sono ideal, mas sim, satisfato-
rio. E o sinal disso é claro: basta olhar a vigilia.
Ao despertar, precisamos ter um dia produtivo,
sem sonoléncia”.

Sem desinformacao

E af é preciso olhar para tudo o que as pessoas cos-
tumam disseminar sem qualquer tipo de embasa-
mento cientifico. De acordo com a Andrea Toscani-
ni, adultos precisam de sete a nove horas de sono.
Dormir “em qualquer lugar, a qualquer hora” ndo é
um tempo que deve ser contabilizado neste tempo
recomendado. “Demonstra, apenas, que 0 sono no-
turno é insuficiente e requer investigacao”

Cérebro e corpo até podem “adaptar-se” a menos
horas de sono, mas certamente haverd consequ-
éncias como alteracbes de humor, hipertensao
arterial sistémica, dores e até diabetes, entre
outras enfermidades. “Até o ronco, embora irri-
tante, ndo ¢ inofensivo. E sinal de alerta e pode
ser um indicio de risco aumentando para algum
problema cardiovascular”.

Recentemente, viralizou um video em que uma in-
fluenciadora digital mostrou usar um aplicativo de
celular para calcular ciclos de sono e, assim, desper-
tar mais bem disposta. Segundo a estratégia utiliza-
da, para despertar melhor, basta acordar no horéario
da troca deciclos.

Com a viralizacdo do conteldo, usuarios do Chat-
GPT descobriram que a ferramenta, gratuita, conse-
gue realizar a mesma funcao do aplicativo, mapean-
do os ciclos de sono.

Mas ha varios problemas nessa ‘estratégia’. Por
enquanto, ndo existem estudos suficientes que
comprovem que essas tecnologias sejam capa-
zes de mapear os ciclos de sono com eficiéncia.
Depois, os ciclos de sono sdo bastante variaveis
em duracdo, o que dificultaria saber exatamente
quando comecam e quando terminam - até por-
que dificilmente uma pessoa dorme todas as noi-
tes no mesmo horario e leva o tempo exato para
pegar no sono diariamente.

Midjourney

Por fim, os especialistas dizem que é nos primei-
ros estagios de sono que despertamos esponta-
neamente e que isso dificilmente acontece nos
estagios finais - o que os leva a desaconselhar
que uma pessoa seja acordada quando esté dor-
mindo profundamente.
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E o sono da crianca?
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Como ficam os
trabalhadores noturnos?

Antes de responder a esta questao, a bidloga Clau-
dia Moreno, especialista em Cronobiologia, explica
que todos os seres humanos tém um ritmo biologi-
cocircadiano que dura aproximadamente 24 horas.
E um mecanismo que regula as funcées fisiolégicas
do corpode acordo com aduracido do diae danoite.

O gue influencia este ciclo temporal é a exposicdo a
luz, seja natural ou artificial. “Quando, emvez de es-
tarmos dormindo, estamos trabalhando, expostos
aluz, hd impactos em funcdes importantes como o
proprio sono e a temperatura corporal, para citar
apenas alguns”, detalha a bidloga. “Sao

pessoas que, conforme ja esta

provado, tém um risco aumen-

tado para algumas doencas

como o cancer, por exemplo”.

Uma vez que nao é possivel

eliminar o trabalho notur-

no - embora muitas atividades

pudessem ser repensadas se real-

mente deveriam funcionar 24 horas - cabe as em-
presas orientar seus colaboradores sobre medidas
para minimizar o impacto desta alteracdo circa-
diana na saude. “Vao desde pequenas acdes com-
portamentais, passando por adaptacdes no local
de trabalho, até repensar os horérios de trabalho,
adotando jornadas mais flexiveis. O sono precisa
ser respeitado como qualquer outra necessidade”
finaliza Claudia.




TURISMO DO SONO: EMBARQUE NESTA TENDENCIA

Em vez de buscar apenas destinos exdticos ou aventuras emocionantes, cada vez
mais viajantes estdo em busca de um momento muito mais precioso e escasso

nos dias de hoje — uma boa noite de sono.

O que é Turismo do Sono?

O conceito de turismo, segundo a definigdo da Or-
ganizagdo Mundial do Turismo, envolve as atividades
realizadas durante viagens e estadias em lugares dis-
tintos da residéncia habitual, por periodos inferiores a
um ano, com fins de lazer, negdcios ou outros. Contudo,
o perfil do turista estd mudando. O que antes era uma
viagem voltada & diverséo, agora inclui uma nova di-
mensdo: o descanso profundo.

Rebecca Robbins, pesquisadora do sono e coautora do
livro Sleep for Success, destacou em 2022 que o turis-
mo do sono apontava como uma tendéncia em cresci-
mento. Segundo o Global Wellness Institute, a indUstria
do bem-estar, da qual o turismo do sono faz parte, deve
movimentar USS$ 13 trilhdo até 2025.

A experiéncia de viajar para dormir

Grandes cadeias hoteleiras de todo o mundo estdo in-
vestindo na experiéncia do sono como um diferencial.
De camas luxuosas a travesseiros sob medida e essén-
cias relaxantes, os hotéis estéio criando verdadeiros
santudrios do descanso. Ndo se trata apenas de ofere-
cer conforto, mas de proporcionar uma experiéncia
personalizada de sono.

Esses “retiros do sono” incluem desde massagens
relaxantes e meditagdo até programas que ensinam
técnicas para otimizar o sono. Muitos estabelecimentos
também utilizam tecnologia avangada, como sistemas
de iluminagdo que imitam o pér do sol, para ajudar
os héspedes a se reconectarem com o ritmo natural
do corpo. Vale também investir em uma playlist com
musicas que ajudam o héspede a descansar melhor.

Conhega a playlist

de musicas relaxantes
para ajudar a dormir
do Pré-Espuma,
disponivel

Aqui no Brasil, o INER - Instituto Nacional de Estudos
do Repouso, abragou esta tendéncia como um dos pi-
lares do ecossistema do sono. Por meio do Certificado
Pré-Espuma e suas induUstrias colchoeiras associadas,
estdo liderando o mercado apresentando produ-
tos produzidos seguindo a mais alta qualidade para
levar aos consumidores colchdes e travesseiros que
oferecam o mdximo conforto e durabilidade para que
ndo precisem somente desfrutar de um momento de

puro relaxamento quando estiverem fora de casa, mas
sim, transformar seus quartos em verdadeiros odsis de
bem-estar, tudo com base nos conceitos de otimizagdo
do ambiente, desde o controle da iluminagdo, até a
temperatura ideal para um sono restaurador.

Esse desejo é ainda mais forte entre aqueles que séo
pais: 54% dos brasileiros com filhos planejom viajar
sozinhos, sem a companhia dos pequenos, buscando
descanso e recarga fisica e mental.

O relatério de tendéncias de 2024 dos Hotéis Hilton
reflete essa demanda, mostrando que, para muitos,
o principal motivo para viajar no préximo ano serd
descansar e recarregar as energias. Quase 20% dos
viajantes globais chegam a levar seus préprios traves-
seiros, buscando replicar as condigdes ideais de sono,
mesmo longe de casa.

Por que o Sono é o Novo Luxo?

O sono é essencial para restaurar fungdes vitais do cor-
po e da mente. A privacéo crénica de sono, comum em
nossa sociedade acelerada, estd associada a uma série
de problemas de saude, desde disturbios cognitivos até
doencas cardiacas e metabdlicas.

Além de oferecer um alivio imediato para o cansago
acumulado, o turismo do sono promove uma consci-
entizagdo sobre a importdncia de adotar prdticas
sauddveis de sono no dia a dia.

Para os profissionais da saidde, especialmente médicos
do sono, entender essa tendéncia é fundamental,
pois ela reflete uma mudanga no comportamento
dos consumidores viajantes, que agora valorizam o
descanso tanto quanto as experiéncias culturais ou
gastronémicas.

Comofinal de ano se aproximando, é possivel que cada
vez mais pessoas optem por destinos onde possam ndo
sé explorar novas paisagens, mas também recarregar
suas energias através de um sono que realmente seja
restaurador. Afinal, para muitos, o verdadeiro luxo das
férias estd em dormir bem.

Informe Publicitario

por Cristina Thomaz

uitas pessoas ndo sabem que existem

cirurgides dentistas com formacdo em

sono e até uma entidade que os repre-
senta, a Associacdo Brasileira de Odontologia do
Sono (ABRQOS). De forma geral, sdo profissionais
que atuam nos casos em que aparelhos intraorais
e cirurgias esqueléticas sdo fundamentais para
corrigir distUrbios respiratérios como ronco e ap-
neia, por exemplo.

De acordo com a presidente da ABROS, Thays
Crosara Abrahdo Cunha, outra atuacdo impor-
tante do cirurgido dentista do sono se déd quan-
do o paciente é diagnosticado com bruxismo
- ato de ranger, apertar os dentes ou contrair
a musculatura mastigatéria. Segundo a a Orga-
nizacdo Mundial da Saude (OMS), cerca de 30%
da populacdo mundial sofre de bruxismo, o que
pode resultar em diversos problemas orofaciais
se ndo controlado adequadamente.

A seguir, a profissional detalha o trabalho do den-
tista do sono, esclarecimentos que reforcam o que
ja se sabe: os disturbios de sono quase sempre re-
querem uma abordagem multiprofissional.

Revista Sono > Dra. Thays, o que faz o cirurgiao
dentista com formacdo em sono? Thays Crosa-
ra > A Odontologia do Sono atua em conjunto
com uma equipe multiprofissional investigando
causas e consequéncias craniofaciais de distur-
bios respiratdrios relacionados ao sono - como
ronco, apneia obstrutiva do sono, resisténcia de
vias aéreas e a COMISA (insénia comorbida com
apnéia obstrutiva do sono).

O trabalho deste profissional é realizar o trata-
mento desses distlrbios por meio de aparelhos
intraorais e cirurgias esqueléticas. Manejamos
também o bruxismo do sono e suas consequén-
cias orofacias.

Unsplash

Revista Sono > Normalmente, o paciente pro-
cura o cirurgido dentista espontaneamente
ou vem indicado por outros especialistas em
sono? Thays Crosara > O proprio dentista com
formacao em sono esta capacitado para realizar
uma anamnese detalhada e investigar possiveis
disturbios do sono. No entanto, as diferentes
especialidades que atuam em sono - como mé-
dicos, fisioterapeutas, fonoaudidlogos, educa-
dores fisicos, nutroldgos e dentistas de outras
especialidades - podem fazer a indicacdo ao
identificarem sinais e sintomas de apneia do
sono ou bruxismo.

Revista Sono > Qual é a funcio dos aparelhos
intraorais? Thays Crosara > Os aparelhos in-
traorais de avanco mandibular sdo indicados nos
casos de ronco, resisténcia de vias aéreas e para
pacientes com apneia obstrutiva do sono, inde-
pendentemente da gravidade da doenca, sem-
pre que o paciente optou por nao usar o CPAP,
(equipamento utilizado para o tratamento da
apneia do sono), por ndo ter se adaptado ou por-
gue quer tentar uma outra opcao terapéutica.

sono | 13



entrevista

Entretanto, vérios fatores precisam ser avaliados. ‘ ‘

Nem todo paciente estd apto a utilizar os apare-
lhos e nem sempre eles sdo efetivos. O dentista
com formacao em sono precisa saber investigar os
possiveis preditores de sucesso clinico e fatores de
risco para efeitos colaterais para, entdo, avaliar a
viabilidade do tratamento.

Revista Sono > E as cirurgias? Quando sao indi-
cadas? Thays Crosara > Quando hé& alteracoes
craniofaciais, as cirurgias ortognéaticas podem ser
recomendadas - elas tém como funcdo reposicionar
0s 0ss0s dos maxilares a fim de corrigir anomalias
dentofaciais e restaurar o equilibrio anatémico da
face. Sdo realizadas por cirurgido dentista especia-
listaem cirurgia bucomaxilo facial.

Revista Sono > Ainda sobre os disturbios respira-
toérios obstrutivos do sono - apneia e ronco -, como
leigos, pensamos que estes problemas devem ser
tratados por otorrinolaringologistas. Mas é um
trabalho que necessita das duas especialidades?
Thays Crosara > O ronco é uma gueixa comum € o
principal sinal clinico da apneia obstrutiva do sono.
Trata-se de umadoenca crénica, progressiva e incapa-
citante que traz sérias consequéncias clinicas e meta-
bdlicas. Por se tratar de uma doenga complexa e mul-
tifatorial, normalmente é necessario uma abordagem
multiprofissional. A melhor opcao para cada paciente
é definida a partir da gravidade da doenca e das suas
caracteristicas. E frequente a necessidade de combi-
nacao de terapias com o objetivo de potencializar o
sucesso terapéutico e minimizar os efeitos colaterais.
Diferentes especialidades médicas, dentistas e fisio-
terapeutas com formacédo em sono trabalham juntos
para melhorar a qualidade do sono destes pacientes.

Revista Sono > Sobre o bruxismo, quais sdo
os riscos desta condicao? Thays Crosara > O
bruxismo do sono é o aumento das atividades
musculares orofaciais durante o sono. Traz sé-
rias consequéncias orofaciais como perda de
dentes, restauracoes dentérias, implantes, além
de disfuncao temporomandibular, dor orofacial
e cefaleias. Sendo assim, estes pacientes, mui-
tas vezes, ja procuram o cirurgido dentista em
demanda espontdnea. Mas as diferentes espe-
cialidades médicas que manejam 0s possiveis
fatores etiolégicos do bruxismo, assim como os
médicos do sono, quando reconhecem o distur-
bio, nos encaminham para o manejo clinico.

Por se tratar de uma doenca
complexa e multifatorial,
normalmente é necessario
uma abordagem
multiprofissional. Amelhor
opc¢ao para cada paciente

é definida a partir

da gravidade da doenca

e das suas caracteristicas

Thays Crosara Abrahao
Cunha, presidente da ABROS

Revista Sono > De que forma ele afeta o sono?
Thays Crosara > O bruxismo estd associado a
despertares e a condicdes dolorosas. Sendo assim,
0 paciente pode se queixar de sono ndo reparador,
fragmentacao de sono, fadiga durante o dia, assim
como cefaleia e dores na musculatura mastigatoria.

Revista Sono > Como se da o manejo clinico do
bruxismo? Thays Crosara > Até pouco tempo atras,
noés, dentistas, manejdvamos o bruxismo realizando
ajuste oclusal, alinhamento e nivelamento dentario
ou mesmo cirurgias craniofacias. Entretanto, os no-
vos conceitos baseados em evidéncias cientificas
demonstram que o posicionamento dos dentes, o
padrao de oclusdo e o perfil facial ndo desencadeiam
o bruxismo do sono. A condicao é modulada pelo sis-
tema nervoso central e pode estar associada a vérias
outras condicdes clinicas como a apneia obstrutiva
do sono, a doenca do refluxo esofagico, a insénia, a
ansiedade, ao uso de algumas medicacdes e consumo
de bebidas alcodlicas e tabaco, por exemplo.

Midjourney

No manejo clinico do bruxismo, o primeiro pas-
so é, portanto, investigar estas condicdes e,
sempre que necessario, encaminhar o paciente
para uma equipe multiprofissional para trata-
-las. Em alguns casos, é necessario instalar uma
placa apoiada sobre os dentes para protecdo das
estruturas orofaciais e a realizacdo de procedi-
mentos para reabilitacdes dentarias e manejo de
condicoes dolorosas.

Revista Sono > Dra. Thays, falando especifi-
camente das criancas, quais sdo os sinais que
mostram que dentes mal posicionados, estrei-
tamento das arcadas ou alteracées na mandi-
bula estao afetando o sono? Quais sao os si-
nais? Thays Crosara > Na infancia, o principal
fator etioldgico da apneia obstrutiva do sono é a
hipertrofia de amigdalas e adendides. Sendo as-
sim, a primeira opcao terapéutica é a cirurgia de
adenotonsilectomia.

Entretanto, quando esta intervencdo ndo é re-
alizada precocemente, a crianca se torna um
respirador bucal. O fato de respirar pela boca
causa alteragdes craniofacias como atresia ma-
xilar, retroposicionamento mandibular e palato
profundo. Nestas condicdes, é recomendada a
correcdo com aparelhos intraorais, que promo-
vem a expansao transversal da arcada superior
assim como o avanco mandibular.

Revista Sono > Uma vez que a odontologia tam-
bém acompanha casos clinicos de insonia, o pa-
pel do profissional no manejo deste distirbio
engloba a prescricao de psicofarmacos?

Thays Crosara > A insbnia pode estar associada
aos disturbios do sono que a odontologia maneja
como o bruxismo e a apneia obstrutiva do sono, di-
ficultando a adesdo ao tratamento com nossos apa-
relhos intraorais. Por outro lado, tanto o bruxismo
quanto a apneia estao associados a despertares re-
correntes que podem também favorecer a insénia.

Sendo assim, o protocolo terapéutico deve ser
estabelecido a partir de uma anamnese deta-
lhada realizada por um médico especializado
em sono, visto que a insénia é multifatorial, po-
dendo ser de origem priméria ou estar associa-
da avérias outras condicoes clinicas.

entrevista

A odontologia controla as condicbes dolorosas as-
sociadas ao bruxismo e os eventos obstrutivos da
apneia do sono que podem estar associados a ma-
nifestacdo dainsénia. M

—

Thays Crosara Abrahao
Cunha, presidente da ABROS,
Associacdo Brasileira de
Odontologia do Sono

_|

14| sono

sono | 15

Unsplash



ntre os dias 4 e 7 de dezembro, a cidade de

Sao Paulo (SP) recebera os mais renomados

profissionais da Saude do Sono para o XX
Congresso Brasileiro de Medicina do Sono.

Durante o pré-congresso, com duracdo de

um dia, e os trés dias de congresso, médicos,

dentistas, fisioterapeutas, fonoaudidlogos,

psicologos, nutricionistas, profissionais de

educacao fisica, técnicos em polissonografia e

estudantes de diversas areas participardo de

40 mesascom 120 palestras simul-

taneas, que trardo diferentes

abordagens da ciéncia do

sono. “Esse serd o maior

congresso de Saude do

Sono de todos os tempos,

no qual reuniremos espe-

cialistas de todo o Brasil e,

também, convidados inter-

nacionais. A programacao con-

templa todas as dreas da Saude do Sono, com

programacao especifica para os mais diversos

profissionais”, diz Dalva Poyares, presidente
do Congresso e Médica do Sono.

Freepick.com

A grade de programacao ja esta fechada e
o conteudo foi divulgado no site do even-
to (sono2024.com.br). E h& muita atualiza-
cdo importante para os profissionais ficarem
atentos, conforme explica Alan

Eckeli, Diretor Cientifico do

Congresso e Professor de

Neurologia e Medicina

do Sono da Faculdade de

Ribeirdo Preto: ‘A pro-

gramacdo foi idealizada

para que todos os pro-

fissionais tenham a oportu-

nidade de aprender com temas

gerais — a exemplo do tratamento multidisci-
plinar da apneia do sono e de outros proble-
mas respiratorios, insdnia em adultos e crian-
cas, impacto do aquecimento global no sono,
neurobiologia do estresse e do sono, meno-
pausa e sono - até os especificos, como trata-
mento cirdrgico da apneia do sono, inséniaem
criancas, parassonias, bruxismo, narcolepsia,
hipersonias, sindrome das pernas inquietas,
sono no esporte de alto rendimento, nutricdo
e sono, sono e salde mental, drogas z, aspec-
tos legais dos disturbios do sono, atualizacdes
sobre CPAP, polissonografia, Psicologia do
Sono, dentre outras”.

Esse sera o maior
congresso de Saude do
Sono de todos os tempos,
no qual reuniremos
especialistas de todo

o Brasil e, também,
convidados
internacionais

Dalva Poyares, presidente do Congresso
e Médica do Sono

Eckeli enfatiza que os palestrantes internacionais
também estado confirmados. “Teremos trés pales-
tras com contetdo bem diferentes entre si e im-
portantes paratodas as dreas”, comenta.

A primeira palestrante confirmada foi Jeanne
Duffy, professora de Medicina na Divisdo de
Medicina do Sono da Harvard Medical School e
pesquisadora sénior na Divisao de Disturbios do
Sono e Circadianos no Departamento de Medici-
na do Brigham and Women'’s Hospital em Boston,
Massachusetts, EUA. Por sua drea de atuacéo, ela
trard ao congresso o tema de atualizacdo em dis-
turbios do sono.

acontece
[ |

XX Congresso Brasileiro do Sono

Data: entre 4 e 7 de dezembro de 2024

Local: Centro de Convencoes
Frei Caneca

R. Frei Caneca, 569, Bela Vista
Sao Paulo - SP

Informacoes e inscricoes:
www.sono2024.com.br

J& Vsevolod Polotsky, professor-titular e vice-
-presidente de de Pesquisa no Departamento
de Anestesiologia e Medicina Intensiva da uni-
versidade Johns Hopkins, em Baltimore, EUA,
trard novidades do tratamento medicamento-
so da apneia do sono.

O terceiro palestrante internacional é Timo
Leppénen, Ph.D., professor-associado de
Engenharia Biomédica e Anélise do Sono na
University of Eastern Finland, Kuopio, Fin-
landia. Ele abordard o uso da tecnologia e da
inteligéncia artificial na pesquisa e clinica da
Saude do Sono.

O XX Congresso Brasileiro do Sono 2024 ¢é
uma realizacdo da Associacdo Brasileira do
Sono (ABS), Associacdo Brasileira de Medicina
do Sono (ABMS) e ABROS (Associacdo Brasi-
leira de Odontologia do Sono).
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a centenas de estudos em que o cronotipo

foiinvestigado em associacdes com proble-

mas de salde. Uma pesquisa rapida no Pub-
Med, realizada em agosto de 2024, mostra mais de
2.500 artigos sobre o tema.

O cronotipo refere-se a preferéncia de um indi-
viduo em realizar atividades em determinados
momentos do dia, o que varia devido a diferenca
interindividual nas fases dos ritmos bioldgicos.
Apesar da espécie humana ser diurna, ha varia-
¢oes na fase temporal interna dos individuos, fa-
zendo com que alguns prefiram acordar e dormir
cedo (cronotipo matutino) e outros, mais tarde
(cronotipo vespertino), com desempenho maximo
em horarios diferentes.

O cronotipo ndo é apenas uma preferéncia in-
dividual, mas um traco hereditario influenciado
por interacdes genéticas complexas e fatores am-
bientais. Estudos de associacdo gendmica ampla
(GWAS) sustentam essa base genética, identifican-
do numerosos loci e variantes genéticas. Cronoti-
pos sdo geralmente classificados como matutinos
ou vespertinos, com uma maioria classificada como
cronotipo intermediario.

Pesquisas indicam que o cronotipo vespertino esta
associado a um risco maior de doencas, como dis-
turbios cardiometabdlicos, diabetes, cancer, de-
pressdo e outras comorbidades, enquanto o crono-
tipo matutino esta associado a melhores condicoes
de saude fisica e mental.

No entanto, uma lacuna nas investigacdes é se 0 au-
mento do risco para vespertinos se deve apenas as
suas caracteristicas cronobioldgicas ou a imposicao
social de horérios que ndo coincidem com suas pre-
feréncias genéticas.

por Cldudia Moreno

Essa questao levou a interpretacdes equivocadas,
onde profissionais de salde frequentemente pro-
movem o habito de dormir e acordar cedo como
saudavel para todos, sem considerar as diferencas
individuais.

Além disso, vespertinos sdo erroneamente rotu-
lados como boémios ou preguicosos. No entanto,
estudo recente demonstrou que vespertinos tém
melhor desempenho cognitivo, enquanto matuti-
nos, o uso de medicacdo para dormir e duracoes
extremas de sono estdo associados a comprometi-
mentos cognitivos.

Esse estudo, utilizando dados do UK Biobank, ava-
liou 26.820 participantes adultos, categorizados
em duas coortes.

Ele revela uma relacdo complexa entre varidveis do
sono, sauide e estilo de vida na determinacéo dos
resultados cognitivos, evidenciando a necessidade
de maior compreensdo das associacdes entre cro-
notipos, estado de saude e desempenho. Acima de
tudo, esse estudo mostra o quanto ainda é preciso
compreender sobre cronotipo e suas associacoes
com saude e desempenho.

REFERENCIAS
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literatura estéa repleta de pesquisas envol-

vendo sono em estudantes. A razdo para

esta questdo ser pertinente no meio cien-
tifico estd no nimero crescente de universitarios
com queixas de sono, ansiedade e depressao. Al-
guns habitos de vida, como a irregularidade no
horario de dormir, uso de telas e sedentarismo sdo
comumente observados na populacdo universita-
ria, resultando em um sono de baixa qualidade com
repercussoes sociais e mentais.

Estudos demonstraram relacdo estreita entre bai-
xa qualidade de sono, alteracdes de humor e maior
reatividade ao estresse. Sintomas de ansiedade e
depressao podem ser notados em estudantes com
baixa qualidade de sono. Além das repercussoes
psicossociais e mentais, pesquisadores identifica-
ram reducdo da forca e da massa muscular em estu-
dantes com baixa qualidade de sono.

Sabe-se que a saude fisica afeta a salide mental e vi-
ce-versa, e que o inicio da vida universitaria é acom-
panhado por mudancas e desafios na rotina de vida
do estudante. Um estudo publicado na Sleep Scien-
ce investigou os efeitos da prética de treinos de
forca com aumento progressivo de carga no sono e
na salde mental de universitarios. Foram incluidos
estudantes que nao praticavam atividade fisica por
6 meses e os distribuiram em 2 grupos: controle
(semintervencao de treino de forca), e treino - com
intervencao de treino de forca. O grupo de treino
realizou um protocolo de treino de forca muscular
por 2 dias na semana por 60 minutos durante 4 se-
manas, com aumento de carga a cada semana.

.sono e ciéncia

por Isabela Antunes

Os pesquisadores avaliaram pardmetros de sono e
aspectos de salde mental antes e apds as 4 sema-
nas de intervencao em ambos 0s grupos.

Os resultados mostraram que os 2 grupos tiveram
pontuacdes para baixa qualidade de sono ndo apre-
sentando melhora no decorrer do estudo. O grupo
de treino exibiu reducdo significativa dos sintomas de
tensdo e fadiga e aumento significativo do vigor. Quan-
do os pesquisadores correlacionaram

as variaveis de sono com pardmetros de

salde mental, foiidentificada uma asso-

ciacdo positiva entre qualidade de sono

e sintomas de ansiedade. A insénia tam-

bém mostrou ter associacdo positiva

com sintomas de ansiedade e vigor.

Com base nos resultados encon-

trados, pode-se afirmar que o trei-

no de forca por 4 semanas nao foi

eficaz em melhorar a qualidade de

sono dos universitarios. E possivel

que este tipo de intervencao por um periodo ou
frequéncia semanal maior possa surtir efeito no
sono dos universitarios, uma vez que o estudo
apontou correlacao positiva do sono com aspec-
tos da salide mental.

Acesse o site da revista Sleep Science e saiba mais:
WWW* https://www.thieme-connect.com/products/

ejournals/journal/10.1055/s-00056804
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Examining the Effects of Strength Training with Load Progression on Sleep
Parameters and Mental Health in College Students

SleepSci 2024;17(2):e134-e142.
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ma queixa frequente é o despertar com

necessidade de urinar durante a noite.

Frente a isso, muitos individuos, de for-
ma instintiva ou sob orientacéo, reduzem ao méa-
Ximo o consumo de liquidos no periodo noturno,
porém o sintoma nao se resolve por completo.

Entdo, serd que existem outros fatores associados?

A nocturia é o aumento da frequéncia de diure-
se durante o periodo principal de sono. O ato de
despertar duas ou mais vezes por noite é consi-
derado anormal, trazendo fragmentacdo e a im-
pressdo subjetiva de mé qualidade do sono. Além
do consumo noturno de liquidos e alimentos ri-
cos em sédio e 4dgua, diversas condicdes médicas
aumentam a frequéncia urindria noturna.

O proéprio envelhecimento é um fator de risco.

2 [Jelcdos dezinis

por Lucio Huebra

De forma geral, o sintoma se torna até quatro
vezes mais frequente nos individuos acima de
60 anos, muito relacionado com o proprio enve-
Ihecimento do sistema urinério e do aparato pél-
vico, além do aumento natural dos despertares
noturnos.

Nestes individuos, a nocturia traz agravo adi-
cional a salde, com maior risco de quedas, pior
qualidade de vida e aumento de mortalidade.

Algumas doencas clinicas aumentam a atividade
dodetrusor da bexiga, levando a diurese mesmo
com baixo volume, tais como hiperplasia prostéa-
tica benigna, bexiga hiperativa, infeccao urina-
ria e calculo renal.

J& os fatores que aumentam a producao de uri-
na promovem o despertar devido ao grande vo-
lume vesical durante a noite, como o que ocorre
com diabetes em mau controle, insuficiéncia
cardiaca sob tratamento diurético, edema de
membros inferiores e diabetes insipidus.

Unsplash.com

Por sua vez, disturbios relacionados a fragmen-
tacdo do sono acarretam maior percepcdo da
replecao da bexiga durante a noite.

Sindrome das pernas inquietas, transtorno do
movimento periddico de membros, transtorno
de trabalho de turno e transtorno comporta-
mental do sono REM estado relacionados com
maior frequéncia de nocturia.

A apneia obstrutiva do sono é também uma
causa comum de nocturia, tanto por um maior
volume urindrio, quanto por aumento da des-
pertabilidade. Durante o evento respiratorio
obstrutivo, ha distensdo de cdmaras cardiacas
com consequente liberacdo de peptideo natriu-
rético atrial e aumento da diurese

O tratamento da apneia obstrutiva do sono,
além de todos os beneficios a salde, geralmen-
te também reduz a frequéncia da nocturia.

.mitos e verdade

Unsplash.com

Em conclusdo, ndo apenas fatores dietéticos,
mas diversos distlirbios do sono, doencas clini-
cas e medicamentos estdo também relacionados
com aumento da frequéncia urinaria durante a
noite. Uma avaliacdo médica pormenorizada é
necesséaria para mitigar este sintoma e garantir
uma melhor manutencédo do sono. ll

REFERENCIAS
CP, Bliwise DL. Sleep and Nocturia in Older Adults. Sleep Med Clin.

20/ sono

sono | 21




.coluna do Hora

O sonoem que

me deito

nde encontraremos o sono que alme-

jamos? Nunca em travesseiros ou col-

chées, nunca na farmacia, muito me-
nos em calices de vinho; quem sabe ele j& esté
dentro de nés mesmos, a sutil espera de ser
libertado das amarras que o prendem a vigilia,
teimosa em permanecer.

Na poesia, Fernando Pessoa, o maior poeta que
conheco (1888 - 1935), através do seu Heteroni-
mo Alvaro de Campos, em doces palavras nos deu
areceita:

“O sono que desce sobre mim, o sono mental que
desce fisicamente sobre mim,

O sono universal que desce individualmente sobre
mim — Esse sono,

Parecerd aos outros o sono de dormir, o sono da
vontade de dormir, o sono de ser sono. Mas é mais,
mais de dentro, mais de cima:

E 0 sono da soma de todas as desilusées, € o sono
da sintese de todas as desesperancas. E o sono de
haver mundo comigo 14 dentro. Sem que eu hou-
vesse contribuido em nada paraisso.

O sono que desce sobre mim é contudo, como to-
dos os sonos. O cansaco tem ao menos brandura, o
abatimento tem ao menos sossego, a rendicdo é ao
menos o fim do esforco, o fim € ao menos o ja ndo
haver que esperar.

Ha um som de abrir uma janela, viro indiferente a
cabeca para a esquerda, por sobre o ombro que a
sente, olho pela janela entreaberta:

A rapariga do segundo-andar de defronte, debru-
¢a-se com os olhos azuis a procura de alguém.

De quem? Pergunta a minha indiferenca.
E tudo isso é sono. Meu Deus, tanto sono!”

por Francisco Hora

Apenas ousaria acrescentar modesta contri-
buicdo de minha autoria, a toda esta busca
pelo sono:

Nos bracos de Morfeu serei levado, tomara
que por sonhos perfeitos, onde o tempo é ape-
nas um riscado, numa teia de céus em que o
sono ja me acalenta, em seu manto sereno, a
cada passo em fugaz espaco. E assim me en-
trego, ao sono, ao sonho, a paz que prometo,
pois é nele que encontro o sossego, NO SONo
profundo em que me deito. [

Freepick
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