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Arte Capa: Daniel Brasileiro

e por falar em sono...

Todos em busca do “Estado
da Arte no Sono”

océ sabe o que significa o termo “o estado da

arte”? Utilizamos essa expressao quando nos re-

ferimos ao nivel mais avancado de conhecimento
ou desenvolvimento em uma determinada area, seja em
ciéncia, tecnologia, salde ou em qualquer outro campo.

E por isso que, quando falamos da satide do sono, é fundamen-
tal termos uma abordagem multiprofissional e interdisciplinar
para que 0s N0ssos pacientes alcancem um sono de qualidade
para uma saude integral.

A abordagem multi e interdisciplinar combina a avaliacdo de
exames, consultas e terapias individualizadas para que o qua-
dro do paciente se estabilize, com um sono adequado e uma
vigilia saudavel e produtiva.

Portanto, é fundamental que todos que atuam em Sono, como
odontélogos, médicos, psicologos, fisioterapeutas, psicdlogos,
fonoaudidlogos, educadores fisicos, nutricionistas e demais pro-
fissionais que atuam na area estejam atualizados e preparados
com embasamento cientifico suficiente para fazer um diagnosti-
co assertivo e entregar o tratamento efetivo.

Os disturbios do sono sdo complexos e, geralmente, coexistem
emum individuo. Isso demanda a busca por conhecimento e atu-
alizacdo constantes, de forma que possamos impactar positiva-
mente a vida de quem busca tratamento.

A ABROS, ombreada com a ABS E ABMS, esta comprometida
em divulgar conhecimento de qualidade, baseado em evidéncias
para que um tratamento ético, responsavel e seguro possa ser
oferecido para os pacientes. Somos sociedades irmas, que con-
gregam profissionais em busca de um bem-comum, e que pre-
cisam trocar conhecimento, pensar juntos para alcancarem os
melhores resultados.

Convido a todos que participem das atividades e eventos
da ABS, que sao preparados com o profissionalismo e o cui-
dado necessdrios para entregar aos associados o Estado da
Arte no Sono.

Lilian Giannasi

Odontdloga- Presidente da
ABROS - Associagdo Brasileira
de Odontologia do Sono
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Somos todos
importantes

ual é a semelhanca entre um profissional

da saude, em seus longos plantdes em

hospitais; um controlador de voo, que
precisa ficar atento ao seu trabalho noturno, de
altissima responsabilidade; e um coletor de lixo,
que impede que as cidades virem cadticas cenas
de filmes de terror, abarrotadas de lixo, insetos
e roedores? Todos sao trabalhadores da vida no-
turna, que trocam suas noites de sono pelo bem
maior, que é servir a sociedade com trabalho digno
e importantissimo.

E o que a privacdo do sono noturno custa a es-
ses profissionais? E o que abordamos em nos-
sa reportagem Especial desta edicdo, que fala
sobre as consequéncias do trabalho noturno e
em turnos, tdo importante para a ordem social,
mas desgastante para o organismo humano.

De forma a conscientizar os profissionais so-
bre a importancia de dormir bem, nossa edi-
cdo vem recheada de informacdes, como a
entrevista com Barbara Conway, que mostra
o papel do psicdlogo do sono, que pode ajudar
quem dorme mal. E, para deixar a edicdo muito
mais bonita e cheia de vida, trouxemos flashes
da Semana do Sono, que completa dez anos e
agitou o Brasil em prol da disseminacao do co-
nhecimento, com voluntérios animadissimos.
Aos voluntérios, todo o nosso reconhecimento
e gratiddo pelo incrivel trabalho desenvolvido.

A Academia Brasileira do Sono - ABS esta cada dia
mais unida e empenhada em disseminar informacao
de qualidade sobre o sono. E vocé faz parte disso.
Aproveite aleitura e participe das atividades da sua
regional. Boa leitura! i

Dra. Andrea Bacelar
e Dr. George Pinheiro

.desperta brasil

Salvador sediara o 21°
Congresso Brasileiro do
Sono, em dezembro

stdo abertas as inscricbes para o

21°Congresso Brasileiro do Sono 2025.

O evento ocorrerd em Salvador, Bahia,
entre osdias 4 e 6 de dezembro (com pré-con-
gresso em 3 de dezembro) e reunira profissio-
nais do Brasil e do mundo.

Mesas cientificas, apresentacao de trabalhos,
palestras e, claro, muita troca de conhecimen-
to acontecerd durante o congresso, que ja tem
nomes internacionais confirmados, a exemplo
do renomado psiquiatra estadunidense Carlos
Schenck e de Gilles Lavigne, professor titular
da Faculdade de Medicina Dentéria e Ciéncias
da Saude Bucal da McGill University e do Insti-
tuto Neurolégico de Montreal, no Canada.

As inscricoes para o 21° Congresso Brasileiro do
Sono estido abertas: https:/www.sono2025.com.
br/site/sono2025/regras-para-inscricoes i
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Dez anos da Semana
do Sono: atividades que
impactam vidas

Cada vez mais engajadas e participativas, as Regionais da ABS
desenvolveram um trabalho intenso sobre a importancia do sono
na saude da populacao

por Simone Valente

unca se presenciou uma atividade tao
intensa nas Regionais da Academia
Brasileira do Sono (ABS) quanto nos
trés primeiros meses do ano: de janeiro ao fim
de marco, profissionais de todas as areas se en-

\/n\/

volveram na organizacao e divulgacdo de ativi-
dades presenciais e on-line, tanto para a popu-
lacdo leiga quanto para outros profissionais de
saude, prevendo a realizacao da maior Semana

Faca da
saude do sono

que nos orgulha imensamente”, diz Luciana Stu- uma

prioridade

do Sono de todos os tempos. “E foi um grande
evento, com mais de 350 atividades pelo pais, o

dart, fonoaudidéloga do sono, uma das organiza-
doras da Semana do Sono.

Fazer da salde do sono uma prioridade foi o
mote das atividades realizadas. Na regional do
Piaui, por exemplo, os profissionais investiram ‘ ‘
na distribuicdo da cartilha exclusiva da Semana

Foi um grande
evento, com mais
de 350 atividades
pelo pais, o que
nos orgulha
imensamente

Luciana Studart, fonoaudiologa
do sono, uma das organizadoras
da Semana do Sono

do Sono 2025 nas ruas, de forma a disseminar
informacdes para a populacéo. “A unido do nosso
grupo surgiu durante o Congresso Brasileiro, em
Sdo Paulo. Desejavamos reunir os profissionais
piauienses numa grande acao e, ao nos encontrar-
mos no evento, ja combinamos de realizar acoes
de divulgacdo nas ruas e na midia”, contou Kyslley
Urtiga, psicdloga do sono, que participou ativa-
mente dos eventos.
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Em Pernambuco, acdes publicas também foram
realizadas em muitas cidadade. Em Caruaru, por
exemplo, um grupo de profissionais desenvolveu um
trabalho relacionando a importancia da atividade fi-
sica com a qualidade do sono. E, nas universidades,
como a Faculdade Pernambucana de Satide (FPS)
e na Universidade Federal de Pernambuco, acdes
cientificas para alunos e professores ampliaram a
participacdo académica do tema, conforme infor-
mou a Sandra Jordao, odontodloga certificada pela
ABS e ABROS.

Acdes publicas - Pernambuco

Na Bahia, as acdes contemplaram, além de Sal-
vador, mais 14 cidades do interior. No estado,
atuaram 282 voluntarios em 12 acdes publicas,
sete palestras para a populacdo, cinco atividades
cientificas, trés lives, sete acoes educativas em
clinicas e instituicoes. Conforme as informacoes
de Ranuzia Galtieri, presidente da Regional ABS
da Bahia, foram respondidos 1.221 questionarios
por participantes, o que gerard um bom banco de
dados para pesquisa.

“Os voluntarios, entusiastas da causa, estavam
motivados e engajados em suas funcdes, pron-
tos para compartilhar informacdes valiosas e
promover a conscientizacao sobre as consequ-
éncias de uma ma-qualidade do sono. Este in-
tercambio de informacdes é essencial para des-
pertar ndo apenas o interesse da populacdo, mas
também chamar a atencdo dos 6rgaos gestores
publicos”, ponderou.

Acoes publicas - Bahia

No Rio de Janeiro, a Semana do Sono ja é uma tradi-
cao e, neste ano, ndo foi diferente: foram 43 ativida-
des realizadas, com 166 voluntérios, atingindo nada
menos de 2.407 pessoas! O iconico “Calcadao de
Copacabana” ficou tomado por 40 profissionais do
sono e centenas de participantes. Trata-se de uma
das regionais mais ativas e que se prepara para en-
tregar conteldo de muita qualidade em suas acoes.

Acoes publicas - Rio de Janeiro

No Parana, eventos em Curitiba e Maringa reuni-
ram 27 voluntario, nimero que cresce ano a ano,
conforme explicou Cintia Rosa, otorrinolaringolo-
gista e médica do sono.

Famosos vestem
acamisada Semana
do Sono

Ao completar dez anos de atividades, a Semana do
Sono continuou recebendo o apoio de personalida-
des publicas.

Um dos primeiros nomes a participar da divulgacao
do evento foi o jogador de futebol Zico, que vestiu a
camisa da Semana do Sono em todos os anos de sua
realizacdo. “Todo atleta precisa dormir bem, isso é
uma questdo fundamental para o preparo para uma
disputa e, depois, para a recuperacao do corpo.

N&o existe um bom desempenho sem um sono de
qualidade e meu conselho para todos é que figuem
atentos a esse aspecto de suas saldes’, comentou o
apoiador.

Outras personalidades que apoiaram o evento
e mais fotos das atividades das regionais po-
dem ser vistas na versao on-line da revista Sono,
acessando o site da ABS: https://absono.com.br/
revista-do-sono/

——.<

Em Belo Horizonte (MG), a famosa “Praca da
Liberdade” ficou pintada de rosa ao receber os
voluntarios da ABS com suas camisetas em uma
acdo publica que ofereceu palestras, quiz intera-
tivo, brindes, massagens relaxantes e afericdo da
pressao arterial, além de contar com a participa-
cdo da Banda BIOS, do Corpo de Bombeiros Mili-
tar de Minas Gerais (CBMMG).

Acoes publicas - Sao Paulo

Em Sao Paulo (SP), o ponto alto das acoes reali-
zadas foi uma acao presencial no Centro Cultural
Sao Paulo, no Dia Mundial do Sono. Na ocasiao,
voluntarios tiveram a oportunidade de conversar
com a populacéo, especialmente a mais jovem,
sobre a saude do sono.

Segundo psiquiatra e médico do sono Daniel
Suzuki, presidente da Regional Sdo Paulo da ABS,
a populacdo é avida por informacdo, mas mitos
podem atrapalhar a divulgacdo da realidade. “E
importante buscar um profissional qualificado
para individualizar a avaliacdo do sono e a Semana
do Sono vem para alertar sobre a importancia de
dormir com qualidade, buscando ajuda profissional
quando isso ndo acontece”, falou.

6 | sono
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Ncleo do Sono do IOU

Em Campinas, cidade do interior de Sdo Paulo, um
evento oficializou a criacao do Nucleo do Sono do
Instituto de Otorrinolaringologia e Cirurgia de Ca-
beca e Pescoco (IOU), da Unicamp. O espaco tem a
finalidade de desenvolver estudos dos disturbios do
sono por meio do atendimento da populacao, o que
ocorrera assim que se obtiver credenciamento com
o Sistema Unico de Satde (SUS). O otorrinolaringo-
logista e médico do sono Edilson Zancanella, Coor-
denador do Conselho de Administracdo da ABS, é o
responsavel pela criacdo do Nucleo do Sono do IOU:
‘A ideia do nucleo é também a de formar mais pro-
fissionais e trazer outros ja habilitados para atendi-
mento da populacdo, que tanto precisa de cuidados’”.

InUmeras outras atividades foram realizadas
pelo Brasil: acdes educativas, palestras, eventos
publicos nas Regionais ABS Acre, Alagoas, Ama-
zonas, Ceard, Distrito Federal, Espirito Santo, In-
terior de Sdo Paulo, Maranhao, Par3a, Paraiba, Rio
Grande do Sul, Santa Catarina e Vale do Paraiba.

Acdes publicas - Vale do Paraiba e Litoral

Para ver outras fotos, acesse:
https://absono.com.br/revista-do-sono/
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Acodes publicas - Piaui

Destaques da Semana
do Sono ao longo dos anos

Destaque para a importancia do sono
na saude do trabalhador

Semana do Sono da ABS é reconhecida
mundialmente pela World Sleep Society
com mencdo honrosa

Abordou o ritmo do sono
e as suas possiveis consequéncias
na vida moderna

Tratou do impacto do sono
no envelhecimento

Mesmo com a pandemia, impactou
4.100 pessoas presencialmente

Primeira Semana do Sono 100% on-line,
com a participagao de 290 mil pessoas

Focou a importancia do
sono na saude mental da populagdo

Comité do Dia Mundial do Sono
da World Sleep Society premia
as atividades da Semana do Sono

Promover o sono de qualidade a todos,
de forma universal, foi o mote da campanha

Primeira Semana do Sono

com o selo da Academia Brasileira
do Sono - ABS

semanado
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Mais fotos da Semana do Sono 2025

Acoes publicas - Vale do Paraiba

Acbes publicas - Rio de Janeiro

Acdes publicas - Pernambuco

Acobes publicas - ABC

Acobes publicas - Vale do Paraiba

sono | 8
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Mais fotos da Semana do Sono 2025

|

Acoes publicas - Curitiba

Acoes publicas - Bahia

Acoes publicas - Sdo Paulo

Acdes publicas - Pernambuco

Acdes publicas - Campinas
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Brasil estd passando por um grande

debate sobre a reorganizacdo do tem-

po de trabalho, precisamente no que
tange a escala 6x1 (quando se trabalham seis
dias da semana e se folga um dia). Existe uma
Proposta de Emenda a Constituicao (PEC) sen-
do discutida para que se acabe com esse tipo de
jornada e se garanta mais tempo de descanso
ao trabalhador.

Enquanto a questao ndo é decidida, surgem te-
mas paralelos, mas ndo menos importantes:
como estdo a saude e o sono de quem trabalha
emturnos, sejam eles regulares ouirregulares? E
0 que acontece com o organismo do trabalhador
que ndo dorme a noite, trabalhando de forma re-
gular ouirregular? Para que se entenda melhor, a
especialista explica que existem duas formas de
organizacao do trabalho em turnos, podendo ser
fixo ou alternante e regular ou irregular.

Considera-se regular fixo o trabalho em turnos
no qual o trabalhador ocupa seu posto diaria-
mente, no mesmo hordario, como o das 2h as 18h,
para guem trabalha em horario comercial, ou das
18h as 6h, para quem trabalha a noite. Um bom
exemplo de trabalho em turnos fixo regular no-
turno é o dos vigias.

Ja os trabalhos com turnos alternantes sdo aque-
les nos quais o trabalhador é escalado em hora-
rios varidveis (dois dias a tarde, dois dias a noite
e dois dias pela manha, caso de quem cobre férias
numa prestadora de servicos de portaria, por

exemplo) ou sob demanda (como um cami-
nhoneiro, que pega um frete quando hé carga
disponivel para ser transportada). Da mesma
forma, é considerado irregular o trabalho que
é feito por projetos, quando o trabalhador é
escalado para trabalhar direto por quatro dias
e, depois, folga cinco dias, sem saber quando
serd convocado novamente.

Cldudia Moreno atenta para o fato de que quem
trabalha em turnos fixos regulares

diurnos consegue se planejar

melhor, o que traz menos

ansiedade e permite o

convivio social e religio-

so, pratica de atividade

fisica e esportes, estu-

do, hobbies e o envol-

vimento familiar. “Per-

cebemos claramente que

essas atividades sao fun-

damentais para que se evi-

tem o desenvolvimento ou agrava-

mento de doencas mentais”. Quem trabalha de
forma regular, mas no periodo noturno, precisa
dormir durante o dia - e essa situacao nao ¢é a
mais adequada, como serd abordado adiante.

Os que trabalham em escalas irregulares, entre-
tanto, tendem a apresentar mais quadros de trans-
tornos psiquiatricos menores, como depressao e
ansiedade. “Os trabalhadores eventuais, que tém
vinculo precério, sdo 0s que mais sofrem porqgue a
inconstancia causa ainda mais ansiedade. E, com ela,
surgem os disturbios do sono”, completa.

sono | 9
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Izabella
Camargo «

A jornalista lzabella Camargo é referéncia
guando se fala em Sindrome de Burnout - um
conjunto de sinais e sintomas fisicos e psicol6-
gicos que retratam a exaustao, especialmente
ligada ao trabalho.

Em 2018, a profissional adoeceu e foi
demitida da emissora de televisao
na qual trabalhava. Ao expor sua
situacdo publicamente, ela le-
vantou a importancia do descan-

so do trabalhador e se tornou

uma das maiores defensoras da
saude do sono.

Izabella ja contou sua historia a revis-

ta Sono anteriormente (leia a entrevis-

ta acessando este link: https://absono.com.
br/revista-do-sono/) e voltamos a procura-la para
saber como vai sua saude atualmente. “Nos ulti-
mos sete anos, a melhor medida de saide mental
gue adotei foi a regulacdo de meu tempo de sono.
Isso ndo existia em minha vida e foi o que real-
mente prejudicou minha sadde”, conta.

Segundo a jornalista, o maior reflexo da mu-
danca de sua saude estd no fato de que, aos
44 anos, ela esta gravida do segundo filho e se
sentindo muito melhor nessa gestacido. Mas
como ela conseguiu regularizar seu sono? “Foi
preciso impor limites ao meu préprio comporta-
mento, determinando o que é inegociavel.

Para mim, ja estar dormindo as 22h, todos os
dias, é esse limite”,

Ela diz ter total consciéncia de que isso nao é pos-
sivel para todas as pessoas, ja que ha quem depen-
da de dois empregos, deslocamento em longos
trajetos, estudo noturno e muitas outras
questoes, especialmente ligadas as con-
dicoes sociais, para a propria sobrevi-
véncia. “Quem ndo dorme bem, ndo
trabalha bem, ndo estuda bem. Esse
ciclo ndo pode durar para sempre e,
se perdurar por muitos anos, certa-
mente abalara a salide de quem nao

dorme” lamenta.

Em relacdo ao mercado de trabalho, Izabella
Camargo acredita que muita coisa precisa mudar
para que o sono seja encarado como um dos pilares
dasaude do trabalhador.

Ela combate o que chama de ‘frases desmotiva-
cionais’, repetidas por quem, em sua visao, veste
a camisa da empresa, mas nao veste o seu proprio
pijama. “Enquanto houver a cultura de se disse-
minar frases como ‘trabalhe enquanto eles dor-
mem’ ou ‘o que vocé faz da meia-noite as seis?,
trabalhar sem descanso sera considerado digno
de uma medalha, mas nao é. Cada um precisa ter
a responsabilidade de se planejar para sair desse
estilo de vida insustentavel e ter um sono repara-
dor, em prol da prépria longevidade”, finaliza.

Arelacao do trabalho
noturno com o sono

E amplamente estudado o efeito da restricdo do
sono noturno na satde humana. Um estudo re-
alizado em 2019 pela Agéncia Internacional de
Pesquisa sobre o Cancer (IARC), da Organizacédo
Mundial de Saude (OMS), com um grupo de 26
cientistas de 16 paises, incluindo o Brasil, classi-
ficou o trabalho noturno no Grupo 2A - agente
provavelmente carcinogénico. “Isso significa que

trabalhar a noite apresenta risco de desenvolvimen-
to de cancer, como os de prostata, mama e colorre-
tal, mas ainda ndo conseguimos estimar o risco, isto
é, ndo sabemos quantas noites de trabalho aumen-
tam o risco’, alerta Claudia, que participou deste le-
vantamento como pesquisadora.

A restricdo do sono noturno também gera problemas
gastrointestinais, cardiovasculares, aumento de peso
corporal, diabetes, infertilidade e, ainda, pode aumen-
tar o risco de abordo espontaneo. Mas o que pode ser
feito, se todos precisam trabalhar?

Sérgio Toledo Rosa, de 42 anos, vive uma rotina
intensa: ele trabalha como seguranca, na capital
paulista, iniciando seu turno de trabalho as 12h
e o finalizando as 22h. Ao chegar em casa, as
23h45, ndo sente sono, afirmando se deitar por
volta da 1h - mas sé pegando no sono as 2h da
manha. “As 6h, eu acordo para levar
minha filha a escola e para pra-
ticar meu esporte favorito, o
Jiu-Jitsu, mas acordo can-

sado’, conta.

A rotina de Sérgio Rosa
é assim ha 20 anos. “Eu
passei 16 anos como vigia
em um condominio, sempre
trabalhando a noite. Quan-
Sérgio Toledo . q ~
Rosa do me transferi para o dia, ndo me
acostumei. Quando tive pneumonia, 0 médico me

orientou a dormir mais, mas ainda ndo consegui

ajustar essa condicdo’, diz ele.

Voceé sabe o que é
Cronobiologia?

Cronobiologia é uma ciéncia que estuda os rit-
mos bioldgicos nos seres vivos. Tais ritmos sao
caracterizados por atividades e processos que
ocorrem em intervalos regulares de tempo, como
um dia (circadianos, 24 horas), um més ou um ano.
O ciclo sono-vigilia, por exemplo, € um ciclo circa-
diano, que ocorre em 24 horas e um dos fenéme-
nos estudados pela Cronobiologia.

Trata-se da alternancia ritmica entre os estados
de sono (repouso, quando a percepcdo e a ativi-
dade motora sdo reduzidas) e vigilia (alerta, com
interacdo com o ambiente e atividade motora vo-
luntaria) ao longo do dia, regulado por mecanis-
mos biolégicos e influenciado por

fatores ambientais, como a luz

e a escuridao.

10!/ sono
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Freepick

Para Patricia Nehme, nutricionista do sono, Dou-
tora em Ciéncias, membro do Conselho de Crono-
biologia da Academia Brasileira
do Sono (ABS), é fundamental
que o poder publico olhe
atentamente para quem

trabalha em turnos irre-
gulares e para o traba-
lhador noturno, regula-
mentando um descanso
digno a esses profissionais.
“Atendo pacientes pelo SUS e
muitos dos que trabalham a noite
sao obesos e diabéticos.

Patricia Nehme
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N&o ha um suporte gerencial nas empresas para
esses trabalhadores, de forma que eles descan-
sem, se alimentem e se exercitem corretamen-
te. O sono é a Ultima de suas prioridades porque
a humanidade estad caminhando na contramao
de tudo o que sabemos sobre os impactos nega-
tivos da falta de sono na saude. E isso é assus-
tador”, lamenta.

E, com a demanda crescente de servicos operan-
do 24 horas por dia, a saude do trabalhador cor-
re ainda mais riscos. “E claro que precisamos de
diversos profissionais trabalhando em turnos e &
noite, como policiais, médicos, controladores de
VOO e tantos outros.

Elaine Marqueze

Elaine Marqueze, profissional de Educacéo Fisica,
Doutora em Ciéncias, membro do Conselho de Cro-
nobiologia da Academia Brasileira do Sono (ABS),
explica que os trabalhadores noturnos podem to-
mar algumas medidas para dormirem melhor:

e Quem trabalha a noite deve procurar um profissional
de sauide do sono e tracar uma estratégia para dor-
mir melhor. “Estudos mostram, por exemplo, que a
suplementacao de melatonina em uma dose bem bai-
xa (dose fisioldgica - em torno de 0,21 mg), utilizada
apenas quando eles dormem a noite, ajuda a melho-
rar o sono e diminuir a dessincronizacao circadiana,
contribuindo assim, na melhora de alguns problemas
de saude, como por exemplo, o excesso de peso. Mas
atencdo: apenas um profissional do sono pode avaliar
se esse € 0 seu caso e em qual dosagem a melatonina
¢ indicada. Nao consuma a substancia sem recomen-
dacao de um profissional do sono”, diz Elaine.

e Para manter a regularidade do sono, durma e acorde
no mesmo horario, todos os dias.

eExiste uma elevada prevaléncia de diabéticos tipo 2
entre os trabalhadores noturnos. Entao, faca suas refei-
coes na primeira metade do turno de trabalho, dando
preferéncia a uma proteina magra, legumes e verduras.
Alimentos pesados dao sonoléncia e ndo sdo metaboli-
zados da mesma forma durante a noite devido a dimi-
nuicdo da producdo de insulina pelo organismo.

*No final do seu turno, tente ficar o menor tempo pos-
sivel em exposicao a luz intensa, indicando ao seu cor-
po que é hora de dormir. E fique longe de telas, como
ado celular e ado computador, se possivel.

eTire cochilos de até 30 minutos durante o turno
de trabalho. Os cochilos ndo podem ser longos,
para que nado sinta sonoléncia ao acordar e consi-

ga recuperar sua atencao: um ou dois intervalos

de 30 minutos o ajudarao a ficar mais bem-dis-
posto durante o trabalho no turno noturno.
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entrevista
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onsolidada recentemente no Brasil, a

Psicologia do Sono tem diretrizes esta-

belecidas por instituicbes como a Acade-
mia Brasileira do Sono (ABS) e Sociedade Bra-
sileira de Psicologia (SBP). Mas vocé sabe quais
sdo as atribuicdes desse profissional? Qual é a
formacao necessaria para ser um psicélogo do
sono? Como ele pode ajudar um paciente com
diagnostico de disturbio do sono?

Arevista Sono conversou com Barbara Conway,
coordenadora do Nucleo de Psicologia do Sono
da ABS, para esclarecer todas as duvidas.

Revista Sono > Como um profissional se torna
um psicélogo do sono?

Barbara Conway > O primeiro passo é a gradua-
cdoem Psicologia. A seguir, é fundamental buscar
formacdo complementar especifica para aprofun-
dar o conhecimento sobre o sono nas perspecti-
vas bioldgicas, psicoldgicas e sociais. Infelizmen-
te, ainda ndo temos uma grande oferta de cursos
e formacdes, mas esse conhecimento pode ser
obtido em cursos de pdés-graduacéo lato sensu
em psicologia do sono (ou medicina do sono), par-
ticipacdo em cursos livres, simpdsios, congressos
e estadgios supervisionados, especialmente em
servicos especializados em sono.

A praticaclinica com supervisao também é essen-
cial, pois a atuacdo exige conhecimento técnico e
sensibilidade clinica.

Revista Sono > Quem certifica esse profissional?
Barbara Conway > A certificacdo em Psicolo-
gia do Sono é realizada pela Academia Brasilei-
ra do Sono (ABS) em parceria com a Sociedade
Brasileira de Psicologia (SBP). Consiste em um
processo seletivo com duas etapas: (1) prova
de titulos e experiéncia profissional na drea do
sono e (2) prova tedrica sobre fundamentos da
psicologia do sono.

Os aprovados recebem um certificado conjunto
emitido pela ABS e SBP, conferindo reconheci-
mento de capacitacdo em psicologia do sono. E
importante ressaltar que a psicologia do sono
ainda ndo é uma especialidade reconhecida pelo
Conselho Federal de Psicologia (CFP), mas nds,
do Nucleo de Psicologia do Sono da ABS, estamos
trabalhando para que seja, em breve.

Shutterstock

Revista Sono > Quantos psicélogos do sono
existem no Brasil?

Barbara Conway > Atualmente, somos 47 psi-
c6logos do sono no Brasil. O numero ainda é
pequeno, comparado ao numero de pessoas que
precisam de atendimento. No entanto, nos, do
nucleo de psicologia do sono da ABS, estamos
trabalhando para apresentar a psicologia do
sono para cada vez mais profissionais.

Atendéncia é de crescimento desse nimero nos
proximos anos, até por conta da demanda por
tratamento e do interesse académico.

Revista Sono > Qual é o papel do psicélogo
do sono?

Barbara Conway > O psicélogo do sono atua
naavaliacdo, prevencao e tratamento dos trans-
tornos do sono, com foco nos componentes psi-
cologicos. A psicologia do sono contribui para o
tratamento de diversos transtornos, (como os
do ritmo circadiano, narcolepsia, pesadelos);
na adesdo ao CPAP, principal tratamento para
apneia obstrutiva do sono; e no tratamento de
primeira linha para insénia, a Terapia Cogniti-
vo-Comportamental aplicada a Insénia (TCC-1).

entrevista

O foco é promover um sono saudavel e melhorar
aqualidade de vida do paciente.

Revista Sono > Como essa area evoluiu ao
longo dos anos?

Barbara Conway > A Psicologia do Sono ga-
nhou forca nas Ultimas décadas com o avanco
de todas as ciéncias do sono, especialmente a
partir do reconhecimento da Terapia Cogni-
tivo-Comportamental aplicada a Insonia (TC-
C-1) como tratamento de primeira linha para
insénia cronica.

A adrea também se expandiu com o reconhe-

cimento do sono como fator essencial para a
saude mental.

‘ ‘ Atualmente, somos 47
psicélogos do sono no Brasil.
O numero ainda é pequeno,
comparado ao nimero de
pessoas que precisam de
atendimento.

Barbara Conway

Revista Sono > Ha diferenca entre o traba-
lho do psicélogo do sono no tratamento de
diferentes publicos e contextos?

Barbara Conway > Sim, as queixas de sono e
suas causas podem diferir na populacdo a de-
pender da faixa etaria, género, condicbes so-
cioecondmicas, comorbidades importantes e
outras especificidades.

Além disso, queixas de sono por vezes estao
associadas a estresse, luto, trauma ou trans-
tornos mentais especificos que exigem abor-
dagens adaptadas e que vao além da TCC. Por
isso, a formacao continua e a supervisdo espe-
cializada sao fundamentais.
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Revista Sono > Como vocé imagina o cres-
cimento dessa area nos préximos anos? Por
que tem essa visao?

Barbara Conway > Vejo um potencial de cres-
cimento expressivo. Vivemos em uma sociedade
marcada por excesso de estimulos, conectivida-
de constante e altos niveis de exaustao fisica e
mental. O sono tem sido cada vez mais preju-
dicado por esse estilo de vida acelerado, o que
acaba ampliando a demanda por profissionais
qualificados. Felizmente, a populacdo tem toma-
do cada vez mais consciéncia da importancia do
sono para a saude como um todo.

Acredito que a Psicologia do Sono sera cada
vez mais valorizada porque nds, como socieda-
de, precisamos superar a visdo de que dormir
é perda de tempo e reconhecer que o sono de
qualidade é essencial, sendo assim um direito
basico para todos. Além disso, devemos com-
preender que caso necessario, o sono deve ser
cuidado com suporte psicolégico qualificado e
especializado.

A Psicologia do Sono oferece ferramentas um co-
nhecimento fundamental nesse contexto e seu for-
talecimento é um ganho para toda a sociedade.

Revista Sono > As universidades estao pre-
paradas para apresentar a carreira de Psicé-
logo do Sono aos estudantes de Psicologia?
Como isso pode ser ampliado?

Barbara Conway > Na maioria dos casos, ain-
da ndo estdo preparadas. Poucos estudantes de
Psicologia conhecem a possibilidade de atuarem
como psicologos do sono. Para mudar isso, seria
importante inserir a psicologia do sono nas gra-
des curriculares e em eventos académicos. A di-
vulgacao e articulacdo entre universidades e en-
tidades da area é fundamental.

Revista Sono > Qual é o trabalho da ABS em
relacdo a Psicologia do Sono?

Barbara Conway > A Academia Brasileira do
Sono tem um papel central na formacao, regula-
cao e incentivo a pesquisa na area por meio da
promocao de congressos, cursos e publicacdes,
além de organizar a certificacdo em psicologia do
sono, em parceriacoma SBP. [l

—

Barbara Conway,
coordenadora do Nucleo
de Psicologia do Sono

da ABS
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ormir um tempo maior no fim de sema-

na, de forma a compensar o sono insu-

ficiente durante a semana, traz algum
beneficio a saude? Publicamos recentemente
um estudo na revista Sleep, intitulado “Pro-
longamento do sono no fim de semana, jetlag
social e incidéncia de escore de célcio corona-
riano: o estudo ELSA-Brasil Livre”, que indicou
que essa pratica pode, sim, trazer beneficios
cardiovasculares.

Para que o leitor entenda melhor, durante cin-
co anos, acompanhamos 1.832 participantes
que foram monitorados por uma actigrafia de
punho, um exame que verifica os momentos de
sono e vigilia do paciente. Também medimos o
calcio da artéria coronéaria (CAC), em dois mo-
mentos. Os participantes que dormiam pouco
na semana, mas que compensavam a falta de
sono dormindo 90 minutos a mais no fim de
semana apresentaram 38% menos risco de
calcificacdo nas artérias coronarias — um mar -
cador precoce de risco de infarto.

Entdo, basta trocar o sono da semana pelo tem-
po compensatério no fim de semana? Nao, ja-
mais! Apesar de o impacto positivo desse sono
compensatorio (chamado de catch-up sleep) ser
maior em quem dormia menos durante a sema-
na, nao sabemos os impactos dessa atitude em
outros érgdos do corpo, como o cérebro.

por Luciano Drager

E o que podemos garantir é que o sono com
regularidade e de qualidade ainda é o melhor
paratodas as pessoas,em quaisquer situacoes.

Esse estudo mostrou-se importantissimo nao
para estimular as pessoas a praticarem o catch-
-up sleep. Entretanto existe uma parcela da po-
pulacdo que trabalha de dia e estuda a noite e,
por isso, tem menor tempo de sono, o que atra-
palha seu descanso pleno. Para essas pessoas,
0s dados obtidos mostram que a compensacao
pode trazer beneficios cardiovasculares.

Participaram do estudo os seguintes pesquisa-
dores: Erique Peixoto de Miranda, Barbara Pa-
rise, Ronaldo B. Santos, Soraya Giatti, Aline N.
Aielo, Lorenna F. Cunha, Wagner A. Silva, Silvana
P. Souza, Paulo A. Lotufo, Isabela M. Bensenor,
Marcio S. Bittencourt, Luciano F. Drager.

Para acessar o estudo: https://academic.oup.com/
sleep/article/48/5/25af039/8011359 M

O Espaco do Associado é uma pagina que publica artigos
assinados pelos associados da ABS ou noticias relacionadas
a estudos cientificos ja publicados, pesquisas e temas relevantes

ao mundo académico ou ao publico leigo, sempre com linguagem
acessivel. O associado da ABS que deseja ter seu trabalho
publicado aqui deve submeter um texto de 3.000 caracteres

ao Conselho Editorial da revista Sono: revistasono@gmail.com

espaco do associado
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screvo esta coluna no més do meu aniversario,

época que, ja ha alguns anos, me leva a refletir

sobre o envelhecimento. Decidi, entao, falar
sobre isso aqui — mas nao sobre o envelhecimento
cronoldgico. Quero abordar o envelhecimento epi-
genético e sua relacdo com o sono.

Chama-se de aceleracdo epigenética da idade o
processo em que a idade “biolégica” avanca aum rit-
mo mais rapido do que a idade cronoldgica de uma
pessoa. Tal aceleracdo é determinada por meio de
marcadores epigenéticos, como a metilacdo do DNA
— um processo que ocorre quando um grupo metil
¢ adicionado ao DNA (podendo também ocorrer no
RNA ou em proteinas), alterando sua estrutura sem
modificar a sequéncia de bases nitrogenadas. Diver-
sos fatores podem influenciar a metilacdo, como a
dieta, a exposicao a substancias téxicas, a poluicdo, o
tabagismo, entre outros.

Para medir o envelhecimento epigenético, sdo uti-
lizados indicadores biolégicos conhecidos como
reldgios epigenéticos — ou seja, biomarcadores
baseados em alteracdes quimicas no DNA, como a
metilacdo de citosinas em regides especificas. Esses
relogios podem predizer tanto morbidade quanto
mortalidade. Mas serd que o sono pode ter algu-
ma associacdo com o envelhecimento epigenético?
Diversas condicoes de salde ja foram associadas a
aceleracdo epigenética da idade, mas as evidéncias
sobre a relacdo entre distUrbios do sono e envelhe-
cimento epigenético ainda sdo limitadas.

Recentemente, um estudo investigou arelacdo entre
insonia, curta duracdo do sono (<6 horas) e envelhe-
cimento epigenético em adultos. Utilizando dados
de 3.795 participantes do Health and Retirement
Study, os pesquisadores analisaram como essas ca-
racteristicas do sono influenciam a idade bioldgica,
medida por trés “reldgios epigenéticos” (GrimAge,
PhenoAge e DunedinPACE).

18! sono

por Cldudia Moreno

Os resultados mostraram que individuos com insdnia
apresentaram aceleracdo no GrimAge (+0,49 anos),
sugerindo envelhecimento bioldgico mais rapido. Além
disso, dormir menos de 6 horas foi associado a um
aumento no GrimAge (+1,29 anos). A combinacdo de
insdnia e curta duracdo do sono acelerou o GrimAge
(+0,97 anos) e o DunedinPACE (+0,032 anos/ano).
Os autores concluiram que insénia e curta duracao do
sono estdo associadas ao envelhecimento bioldgico
acelerado, aumentando o risco de doencas relaciona-
das aidade e mortalidade precoce.

Ja em um estudo publicado em 2025, os autores in-
vestigaram se sintomas de insonia, apneia obstrutiva
do sono, privacao de sono e atraso no ritmo circadia-
no estavam associados ao envelhecimento epigenéti-
Co — e se 0s anos trabalhados em turnos moderavam
essas associacdes. Foram utilizados dados do estudo
populacional Young Finns (n = 1618). Entre as varias
medidas de sono, os sintomas de apneia obstrutiva
parecem ser 0s mais consistentemente associados ao
envelhecimento epigenético acelerado, mesmo apds
0 ajuste para diversos fatores de saude e socioecond-
micos. O trabalho em turnos parece exercer um papel
relevante na relacdo entre distUrbios do sono e enve-
lhecimento epigenético.

Em resumo, distlrbios do sono e trabalho em turnos
devem ser considerados fatores importantes em es-
tudos sobre envelhecimento epigenético, ao lado da
dieta, do tabagismo, da poluicdo e de outros aspectos
ambientais. Se envelhecer é inevitavel, que seja com
noites bem dormidas. Feliz aniversario para todos nés!
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apoliproteina E€4 (APOE 4) é uma va-

riante genética de uma proteina pro-

duzida pelos astroécitos, responsavel
pelo transporte de lipideos no sistema nervo-
so central, bem como homeostase das mem-
branas, integridade das sinapses e reparacao
de danos celulares.

Esta proteina aumenta o risco de acimulo e de-
posito de B-amiloide no sistema nervoso central,
peptideo com funcdes na fisiologia cerebral, mas
também associada as doencas neurodegenerati-
vas. Recentemente, estudos comprovaram sua
relacdo com a doenca de Alzheimer.

A presenca da APOE 4 é mais frequentemente
observada em individuos com apneia obstru-
tiva do sono (AOS),

porém a causa e/ou

0S mecanismos en-

volvidos nesta rela-

cdo sao desconheci-

dos. A AOS acomete

mais de 30% da po-

pulacdo brasileira e

pode ter efeitos de-

letérios na saude do

individuo, especial-

mente referentes ao sistema cardiovascular,
metabdlico e cognitivo.

Isso ocorre porque a AOS induz o estresse oxida-
tivo, a hipoxemia e a fragmentacédo de sono, pre-
judicando a homeostase corporal.

por Isabela Antunes

Um estudo publicado recentemente na Sleep
Science avaliou diversos dominios da cognicao
em participantes com AQOS leve ou sem AOS
(indice de apneia/hipopneia - IAH<15 eventos/
hora) e moderada-grave (IAH>15 eventos/hora),
portadores ou ndo da APOE 4.

O estudo incluiu 42 participantes com AOS mo-
derada-grave e 13 participantes com AQOS leve
ousem AOS. Os autores observaram que 7% dos
participantes com AOS leve ou sem AQOS apre-
sentaram o aleloda APOE 4, enquanto este alelo
esteve presente em 21% dos participantes com
AQOS moderada-grave, demonstrando uma asso-
ciacdo entre gravidade da AOS e APOE 4.
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Atencao, funcao executiva, memoria episddica
verbal e habilidades no aprendizado foram ava-
liados pelos pesquisadores e comparados entre
0s grupos, de acordo com a gravidade da AOS e
apresencada APOE 4. O estudo utilizou testes
especificos para cada dominio, bem como po-
lissonografia para o diagndstico da AOS e re-
acdo em cadeia de polimerase (PCR, do inglés
polimerase chain reaction) para identificar o
alelo €4 da APOE. Quanto aos parametros de
sono, nao houve diferenca entre os portadores
ou ndo-portadores de APOE 4 no grupo de par-
ticipantes com AOS moderada-grave.

Em outra andlise, os pesquisadores observa-
ram que entre os ndo-portadores da APOE 4
os resultados de atencdo em 61% dos casos po-
deriam ser explicados pelo IAH, demonstrando
uma correlacdo significativa entre IAH e o teste
para este dominio cognitivo.

Ainda, no grupo de AOS moderada-grave, hou-
ve diferenca significativa na memaria entre os
portadores e ndo-portadores da APOE 4, sendo
pior nos portadores da APOE 4.

Os dados deste estudo mostram o impacto que
a AOS tem nos processos cognitivos, especial-
mente nos individuos com AOS moderada a
grave. Uma das hipodteses para esse prejuizo na
cognicdo envolve a hipdxia intermitente pre-
sente na AOS com repercussdes nas células do
sistema nervoso central. A APOE 4 mostrou es-
tar relacionada a memoria, corroborando com
pesquisas prévias que encontraram evidéncias
do papel da APOE 4 em doencas neurodegene-
rativas, principalmente na doenca de Alzheimer.

Acesse o site da revista Sleep Science e saiba mais:

@ https://www.thieme-connect.com/products/
Em relacdo aos testes cognitivos, como espera- k ejournals/journal/10.1055/s-00056804

do, os participantes com AOS moderada-grave
tiveram pior funcdo cognitiva nos testes refe-
rentes a velocidade de processamento, atencéo
e controle inibitério quando comparados aos
participantes com AOS leve ou sem AQOS. Os
resultados continuaram similares entre porta-
dores e ndo-portadores de APOE 4 do grupo da
AOS moderada-grave.
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espécie humana é de habitos diurnos, per-

manecendo acordada e mantendo suas

atividades de sobrevivéncia durante o pe-
riodo claro, enquanto dorme predominantemente
anoite, durante o periodo escuro do dia terrestre.
Mas é possivel que algumas pessoas deixem de
sincronizar o horario de dormir com a mudanca
do dia para a noite?

Isto é possivel! Acontece quando hd um desa-
linhamento do ritmo circadiano com o periodo
do dia terrestre e, assim, os individuos seguem
um padrao de ritmicidade interno que nao rece-
bem influéncias maiores da passagem do tempo
externo. Este transtorno do ritmo circadiano se
chama ritmo ndo-24 horas, também conhecido
como padréo de livre-curso.

Diariamente, sincronizamos o nosso reldgio interno
com a transicdo de dia e noite, sobretudo através da
exposicao a luz solar e outras pistas ambientais que
informam sobre o decorrer das horas para o nosso
organismo. A luz captada durante o dia é recebida
por neurdnios especiais da retina e transmitem essa
informacao para o nosso relégio biolégico central, o
nucleo supraquiasmatico, localizado no hipotalamo.
Este, por sua vez, inibe a sinalizacdo para o inicio
do sono. Na auséncia de luz, este nucleo ativa todo
o circuito que tem como efeito final a liberacdo de
melatonina pela glandula pineal e a inducao do sono.

Alguns individuos perdem a sensibilidade de cap-
tar essa informacdo de sincronizacao externa. A si-
tuacdo mais comum € a que ocorre com individuos
cegos, especialmente aqueles com lesdo extensa e
grave na retina, perdendo a percepcédo da luz solar,
nosso principal sincronizador com o hordrioda Terra.

por Lucio Huebra

Clinicamente, estes individuos apresentam um
dia bioldgico de duracao maior do que 24 ho-
ras, fazendo com que o inicio e término do sono
aconteca a cada dia mais tarde, até o momento
em que o periodo principal de sono ocorra inte-
gralmente durante o dia. Além dos cegos, outras
condicdes ainda mais raras podem apresentar
alteracdo semelhante, especialmente criancas
com sindromes genéticas relacionadas a altera-
caododesenvolvimento neuropsicomotor, como
sindrome de Angelman, transtornos do espectro
autista e sindrome de Rett. Idosos com quadros
demenciais neurodegenerativos também podem
manifestar padrao semelhante.

Para uma melhora da qualidade de vida destes
individuos, devemos promover pistas ambien-
tais que auxiliem nessa sincronizacao.

Exposicdo a luz naqueles com visdo normal, roti-
na de alimentacao, atividade fisica e compromis-
sos, previsibilidade do momento de se deitar e
levantar e, muitas vezes, o uso clinico da melato-
nina em horério regular para uma melhor sinali-
zacao do horério para inicio do sono.

Abbott, SM. Non-24-hour Sleep-Wake Rhythm Disorder. Neurol Clin, 2019.
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uem ja ndo desejou para si mesmo, ou

para alguém querido, “cair nos bracos

de Morfeu”, este “resgate mitoldgico”,
acreditando na dadiva do sono bom, prenhe de
sonhos agradaveis?

Morfeu era um dos filhos de Hypnos e personi-
ficava o deus dos Sonhos, descrito como um ser
alado e capaz de assumir vérias formas a se ma-
nifestarem nos sonhos dos mortais.

Etimologicamente, o seu nome (morphe) é tradu-
zido como “moldador” ou “construtor de formas”,
descrito na obra Metamorfoses, do poeta Ovidio,
como “o mais habil imitador da figura humana”

Cairnos bracos
de Morfeu

por Francisco Hora

O seu tio paterno, Thanatos, era irmdo gémeo de
Hypnos, o Deus do Sono, e representava a miti-
ficacdo da morte. Curiosamente, estes deuses,
filhos de Nyx (a noite) e Erebus (a escuridao), per-
sonificaram o bindmio - Sono e Morte.

Em nosso imaginario, nada mais simbolico
do que o sono eterno, como a representacéo
benfazeja da morte. Morfeu teve varios ir-
maos, os Oniros, dentre os quais Phantasia,
[celus e Phantalos.

Como heranca onipresente da cultura helénica,
ainda hoje falamos com naturalidade em onirismo,
morfina, tanatologia, hipnose, hipniatria e, quem
sabe, almejando “cair nos bracos de Morfeu”, o
gue poderia ser uma ma-opcao, ja que alguns es-
tudiosos sustentam que a diversdo predileta de
Morfeu era fazer os mortais cairem em sono pro-
fundo, para entregéa-los ao tio Thanatos.

Durma-se com um barulho desses! [
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VENHA NOS CONHECER
E SE APERFEICOAR NA AREA DE SONO.

Nossos cursos sao voltados para capacitagao e atualizacao de médicos, dentistas, analistas
e técnicos em polissonografia, entre outras especialidades. Confira!

Capacitagao em Fisioterapia do Sono Atualizagao em Sono e Dor

Capacitacdo em Fonoaudiologia do Sono Introdutdrio a Analise da Polissonografia de Adultos
Capacitacdo em Medicina do Sono Multiprofissional em Medicina do Sono
Capacitagdo em Medicina do Sono: Criangas Técnico em Eletroencefalograma

e Adolescentes Técnico em Polissonografia

Capacitagdo em Odontologia do Sono Terapia por Pressdo Positiva

Capacitagao em Psicologia do Sono Entre outros
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e pratica internacionais
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