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g2 Por falar em sono...

Semana do Sono 2026:
ciéncia a servico da populacao

m dos eventos mais importantes do calendario da Aca-
demia Brasileira do Sono (ABS), a Semana do Sono é
realizada em proximidade ao Dia Mundial do Sono, que
ocorreu em 13 de marco, neste ano. Nesta edicao, optamos por
reforcar a esséncia que fundamenta a criacdo da Semana do
Sono: seu compromisso com a Saude Publica e com a populacao.

Quando realizamos a primeira Semana do Sono no Brasil, ha
mais de dez anos, o propdsito era claro: construir um movimento
multidisciplinar capaz de levar informacao qualificada sobre sau-
de do sono ao publico leigo, em diferentes espacos sociais. As-
sim, nossas regionais foram as pracas, escolas, parques, hospitais
eruas e, acada ano que passava, as atividades ganhavam forca.

Com o tempo, outras valiosas acdes se juntaram a essas e
contetido para profissionais foi agregado, com palestras,
workshops e atividades on-line. Esse crescimento foi impor-
tante e contribuiu para a consolidacdo da campanha. No en-
tanto, entendemos que era o momento de reorganizar esse
percurso e reafirmar o seu foco central.

A Semana do Sono &, antes de tudo, uma estratégia de promocao
da salde. E, nesse contexto, a populacdo é protagonista. Entao,
com o tema “Durma bem, viva melhor!”, alinhado ao movimento
internacional do Dia Mundial do Sono, estruturamos uma campa-
nha que reforca o sono como um pilar essencial da salide e que
dialoga diretamente com a vida cotidiana das pessoas. Mais do
que informar, buscamos ampliar a compreensao social sobre o
sono, suas repercussdes na saude fisica, mental e cognitiva e sua
relacdo com aforma como organizamos nossa vidaem sociedade.

Fizemos uma belissima Semana do Sono, ancorada na ciéncia,
na assisténcia e, sobretudo, na Saude Publica, na qual a ABS
se comprometeu a unir forcas com todos os seus profissionais
para alcancar presencialmente um nimero inigualavel de pes-
soas leigas atendidas. E os registros vindos de todo o pais mos-
tram que tivemos muito sucesso em nossos objetivos, como
veremos nas proximas paginas.

A todos os voluntarios, nosso respeito e nossas sinceras
homenagens! Até o ano que vem!

Em tempo: Deixo aqui o meu agradecimento especial as participantes da co-
missdo da Semana do Sono: Aline Heidemann, Andrea Bacelar, Giuliana Ma-
cedo, Ila Linares, Ranuzia Galtieri e Thays Crosara e, também, ao empenho
da Tao Assessoria, que tdo bem nos assiste neste importante evento.

Luciana Studart
Fonoaudidloga do Sono
Coordenadora da Semana do
Sono
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.editorial

Um grande evento,
com varios sotaques

Semana do Sono é o evento mais impor-

tante da Academia Brasileira do Sono

(ABS). Todas as regionais envolvem milha-
res de profissionais num voluntariado de grande
dimensao, que leva meses para se concretizar em
acoes de saude publica.

E, a cada ano, estamos mais criativos: da singela
(e importantissima!) distribuicdo da Cartilha do
Sono, que marcou nossas primeiras acoes, no pas-
sado, evoluimos para caminhadas e corridas, aulas
de ioga, grandes eventos em parceria com uni-
versidades federais, acdes em pracas e parques,
palestras em escolas e hospitais e até atividades
com criancas, afinal, o sono dos pequeninos é tdo
importante quanto o dos adultos.

E, pelo relato das regionais, percebemos que den-
tro do mesmo objetivo e tema, nossa Semana do
Sono tem peculiaridades que sé um pais conti-
nental como o Brasil pode proporcionar. Da orla
de Copacabana, no Rio de Janeiro, ao interior do
Piaui; da Avenida Paulista, na agitada Sao Paulo, ao
aconchego de Blumenau; da alegria de Salvador
aos encantos de Belém, todos os sotaques se uni-
ram para levar a populacdo a importancia do sono.

A World Sleep Society (WSS), anualmente, divulga o
slogan da campanha e, neste ano, foi “Durma bem e
viva melhor”. Ao final, premia os paises com maior im-
pacto para a populacao. O Brasil ja foi premiado trés
vezes! Tivemos 2.081 participantes em 2026 e esta-
mos orgulhosos pelo excelente trabalho realizado. ll

Dra. Andrea Bacelar
e Dr. George Pinheiro

.desperta brasil

TerSono: o programa
de atualizacao
continuada da ABS

s profissionais do sono tém muitas opor-

tunidades de se manter informados e

uma delas é obtendo conhecimento por
meio do Programa de Atualizacao Continuada da
Academia Brasileira do Sono (ABS), o TerSono.

No portal da ABS, o associado acessa aulas gra-
vadas com especialistas de todas as areas sobre
temas que ampliam seus conhecimentos em diag-
nostico e tratamento.

Aideia da ABS é promover a multidisciplinaridade e a
integracao dos profissionais.

E vocé, ja assistiu as aulas desse semestre?

Semana do Sono 2026:
durma bem, viva melhor

De parques a universidades, passando por shoppings
e hospitais, a Semana do Sono 2026 levou informacao, atendimento

e experiéncias ao publico em todo o pais

4 | sono

por Giovanna Rausini e Simone Valente

Semana do Sono 2026, realizada entre

13 e 19 de marco, mobilizou diferentes

regides do pafs com uma programacao
dedicada a conscientizacdo sobre a importancia
do sono para a saude. Com acdes gratuitas em
espacos publicos, instituicbes de ensino, uni-
dades de salide e centros urbanos, a campanha
levou informacao qualificada a populacao, alian-
do orientacdo préatica, atividades interativas e a
participacdo de especialistas de diversas areas.

Promovida pela Academia Brasileira do Sono (ABS),
que congrega a Associacao Brasileira de Medicinado
Sono (ABMS) e a Associacdo Brasileira de Odonto-
logia do Sono (ABROS), a iniciativa teve como tema
‘Durma bem, viva melhor”, em consonancia com a
proposta da World Sleep Society, que coordena a
comemoracao do Dia Internacional do Sono em todo
o mundo. O tema deste ano reforca o sono como
um dos pilares fundamentais da salde, ao lado da
alimentacao e da atividade fisica, aproximando o co-
nhecimento cientifico do cotidiano da populacao.

Como nos ultimos anos, as regionais da ABS am-
pliaram as acdes destinadas ao publico e reali-
zaram um trabalho exemplar na Saude Publica.
Foram mais de dois mil profissionais da saude
do sono envolvidos em 275 acdes presenciais de
voluntariado para levar informacdo a populacéo
(veja 0s niimeros no quadro).

SEMANA DO

S_N_2026

DURMA BEM, VIVA MELHOR

OS NUMEROS DA
SEMANA DO SONO

+ 275 ACOES PRESENCIAIS,
EM 21 ESTADOS BRASILEIROS

+ 2.081 vOLUNTARIOS DA SAUDE
DO SONO

* 65.921 pessoas ATENDIDAS
+ 107 GotAs DE SONO PUBLICADAS

+ 2.790 PESQUISAS RESPONDIDAS
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E criatividade nao faltou as regionais da ABS. Em
Belém (PA), a programacdo ocupou o espaco do
Porto Gastronémico entre os dias 13 e 15 de mar-
co, reunindo atividades voltadas ao bem-estar e a
educacao em saude. Rodas de conversa, experién-
cias de relaxamento e palestras curtas abordaram
temas como insonia, sono infantil, uso de telas na
adolescéncia, estresse e apneia do sono.

A agenda contou ainda com préaticas como ioga e mo-
mentos de relaxamento guiado, com a participacao de
especialistas de diferentes areas. Os alunos da Univer-
sidade Federal do Para (UFPA) participaram ativamen-
te das acoes, distribuindo a Cartilha do Sono, realizan-
do pesquisas e recrutando a populacdo para a acdo.

Semana do Sono 2026: Belém, PA

Na capital paulista, a mobilizacdo ganhou o Par-
que Trianon, em frente ao Museu de Arte de Séo
Paulo (MASP), na Avenida Paulista. Ao longo do
dia, especialistas atenderam o publico e oferece-
ram orientacées sobre habitos saudaveis, sinais de
alerta e qualidade do descanso.

A estrutura montada no local incluiu tétens infor-
mativos para diferentes faixas etarias e uma expe-
riéncia interativa com um reldgio de 24 horas, que
permitia mapear a rotina dos participantes. A partir
desse exercicio, profissionais indicavam ajustes sim-
ples capazes de melhorar o sono no dia a dia.

No ABC Paulista, acdes também foram realizadas,
como palestrasem empresas, mostrando aimportancia
do sono para o trabalhador.

No interior de Sdo Paulo, a programacao apostou na
diversidade de formatos. Uma manha de atividades
fisicas reuniu cerca de 90 participantes, enquanto
apresentacdes teatrais em escolas publicas leva-
ram informacodes sobre sono a mais de 1.200 crian-
cas. A iniciativa também chegou ao ambulatério do
sono pediatrico do Hospital das Clinicas de Ribeirdo
Preto e incluiu palestras, corrida e acdes voltadas a
grupos especificos, como o Coral Minas. Para a fisio-
terapeuta do sono Marina Foresti dos Santos, as ati-
vidades tiveram “grande adesdo e impacto positivo
na comunidade”.

Em Indaiatuba, uma palestra na Camara Municipal
ministrada pelo otorrinolaringologista e médico do
sono Edilson Zancanella, coordenador do Conselho
de Administracao da ABS, marcou a proposta de in-
clusdo da Semana Municipal do Sono no calendario
oficial da cidade.

Semana do Sono 2026: Interior de S&o Paulo, SP

E, mais uma vez, o ambulatério do sono do Ins-
tituto de Otorrinolaringologia & Cirurgia de Ca-
beca e Pescoco - IOU, da Unicamp, comemorou
o Dia Internacional do Sono, com palestras so-
bre o tema. Braganca Paulista, Franca, Limeira
e muitos outros municipios paulistas realizaram
acoes importantes na Semana do Sono.

Por que eu participo da
Semanado Sono?

“Participo da Semana do Sono desde sua primeira

edicao em Salvador, em 2017. Trata-se de um movi-

mento que mobiliza e entusiasma a equipe

multiprofissional, promovendo conta-

to direto com populacdes de todas

as idades para disseminar infor-

macdes sobre saide do sono,

reconhecimento dos principais

disturbios e a importancia de bus-

car atendimento com profissionais

qualificados. Além disso, reforca a

necessidade de iniciativas dos 6rgaos

publicos para ampliar 0 acesso ao diagnostico e trata-
mento na area de atuacdo da medicina do sono.”

Ranuzia Galtieri, odontéloga do sono, presidente da regional Bahia da ABS.

“Participo da Semana do Sono desde 2014. E uma
atividade de grande valor, primeiramen-
te por levar a satuide do sono a popu-
lacdo, mas também por promover
discussdo e ampliar o conheci-
mento entre profissionais de sau-
de. Acredito que informar e edu-
car sdo essenciais para melhorar
a qualidade de vida. E um orgulho
e uma satisfacdo ver essa iniciativa se
tornar cada vez mais ampla e abrangente
ao longo dos anos.”’

Marcia Assis, neurofisiologista e médica do sono.

‘As pessoas que passam por nos aqui, em plena Avenida

Paulista, nos relatam que sofrem com alteracdes no sono

e essa € uma oportunidade que temos, anualmente, de

fazer com que reflitam sobre a importancia de uma sau-

de integral. E o sono também precisa ser

integral, pensado desde quando acor-

damos - e ndo s6 na hora de dormir.

Precisamos cuidar da postura que

adotamos ao nos sentar durante o

dia, da pratica de atividade fisica, do

uso dos equipamentos eletrénicos,

tudo interferird no sono e é conver-

sado com as pessoas com as quais in-

teragimos na Semana do Sono. Eu participo

comdisposicdo porque essa oportunidade é impar, tanto

para guem nos encontra quanto para nés, profissionais
dosono’.

Fernanda Carolina Silva Guimaraes Cruz, fisioterapeuta do sono, coordenadora
do Nucleo de Fisioterapia da ABS.

“Participo da Semana do Sono porque acredito na cons-
cientizacdo da populacao sobre a importancia de uma
noite bem dormida. Quando abordamos o publico na
rua, encontramos guem nos fale que dorme bem, mas
também quem encontre dificuldade. Hoje, conversei
com uma jovem gue sofre com ansiedade e pude orien-
ta-lasobre a higiene do sono. Percebiqueela

ficou feliz com as orientacdes e espero

que ela consiga coloca-las em prética,

porque todos precisam conhecer as

‘chaves’ que nos desligam para que te-

nhamos um sono de qualidade. Esse

‘trabalho de formiguinha' é importante

para que a populacdo leve o conheci-

mento para avida, porgue o sono é funda-

mental em todas as idades.”

Tatiana Vidigal, otorrinolaringologista e médica do sono.

“Essa é minha primeira participacao presencial na Sema-
na do Sono e, aqui, conversamos com um publico hete-
rogéneo, de todas as idades, classes sociais e vivéncias
distintas. O que percebo é que elas tém

uma queixa comum: a insonia. E, como

psicologa do sono, fico contente em

poder transmitir informacdo porque é

preciso buscar um diagndstico dessa

insdnia que, muitas vezes, esta ligada

a condicdes psiquiatricas, como um

transtorno da ansiedade, por exemplo.

O paciente que busca ajuda profissional

responde rapido ao tratamento, o que € excelen-

te! Participar da Semana do Sono nos traz a esperanca
de que mais pessoas serao alcancadas pela informacdo e
poderdo ter acesso a diagndsticos e tratamentos.”

Camila De Masi, psicéloga do sono

“Na minha especialidade, vejo que os adolescentes tém
reduzido o tempo total do sono especialmente por leva-
rem o smartphone para o quarto na hora de

dormir. Essa autonomia que os pais ddo

aos filhos gera grandes implicacoes na

salde mental e transtornos ndo ape-

nas do sono, mas psiquidtricas, como

depressao, ansiedade e até compor-

tamentos suicidas porgue o sono ruim

gera baixa de concentracdo, déficit de

aprendizagem e tomada de decisdes ruins.

E estar aqui, presencialmente, € uma oportuni-

dade de abordar esse e outros assuntos com a popula-
¢do. Participar da Semana do Sono é ter como objetivo
melhorar a sociedade, como todo.’

Maria Cecilia Lopes, neuropediatra e médica do sono

Semana do Sono 2026: Sao Paulo, SP
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Em Salvador (BA), o Shopping Barra foi o ponto de en-
contro para uma acao que atraiu cerca de 600 pesso-
as. O estande da campanha manteve fluxo constante
de visitantes ao longo do dia, interessados em enten-
der melhor arelacio entre sono e salide. A presidente
regional da Bahia, Ranuzia Galtieri, destacou o engaja-
mento do publico e aimportancia de ampliar o acesso
ainformacdo qualificada sobre distlrbios do sono.

Mas a campanha também brilhou em outros mu-
nicipios baianos: em parceria com a Liga Baiana do
Sono, foram 12 cidades envolvidas e 35 atividades
realizadas, entre acoes publicas e palestras.

Semana do Sono 2026: Salvador, BA

No Rio de Janeiro, a Praia de Copacabana recebeu
a Caminhada do Sono, que a cada ano agrega mais
interessados, este ano, passando de 100 participan-
tes. O trajeto seguiu do Forte de Copacabana até as
proximidades do Copacabana Palace, onde tendas
foram montadas para atendimento do publico esti-
mado em 400 pessoas.

Ao final do percurso, os participantes tiveram aces-
so a orientacdes de profissionais de saude, além de
materiais educativos e contetidos interativos. Ou-
tros municipios também realizaram acées importan-
tes, como Campos dos Goytacazes, e universidades
foram bastante envolvidas nas atividades, a exemplo
da Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFRJ).

Semana do Sono 2026: Rio de Janeiro, RJ

Ja no Piaui, a Universidade Federal do Piaui
(UFPI) sediou atividades em diferentes cidades.
Em Picos, o Restaurante Universitario foi o ce-
nario para orientacdes voltadas a funcionarios e
a comunidade académica.

Em Teresina, a acdo se estendeu aos técnicos
administrativos, com distribuicdo de cartilhas e
acesso a conteldos digitais. A iniciativa contou
com a participacdo de estudantes de Medicina
envolvidos em projetos de extensdo. Até a Ponte
Estaiada, um marco na cidade, foi iluminada com
a cor azul, para marcar o Dia Mundial do Sono.

Semana do Sono 2026: Picos, Pl

No Rio Grande do Sul, a programacao se espalhou
por diferentes espacos e publicos ao longo da sema-
na. Colaboradores do setor de transporte participa-
ram de palestras no SEST/SENAT, enquanto acoes
abertas ao publico ocuparam o Parque da Gare, em
Passo Fundo. A agenda também incluiu atividades

em ambiente universitario e uma palestra dedicada

ao sono feminino, realizada na Coordenadoria da
Mulher do municipio.

Semana do Sono 2026: Passo Fundo, RS

Em Sao Luis (MA), a Policlinica Diamante, o maior
ambulatério de média complexidade do SUS, con-
centrou as atividades. Pacientes da unidade tive-
ram acesso a orientacdes, palestras e materiais
informativos, além da distribuicdo de brindes du-
rante a acao.

Semana do Sono 2026: S&o Luis, MA

O impacto da acao
no publico

A estudante de Fisioterapia Ana Laura Rossini, de

22 anos, passava pela Avenida Paulista quando foi

abordada por um dos profissionais vo-

luntarios da Semana do Sono. Ela

relatou sentir dificuldade em

iniciar o sono, dormir pouco e

perceber muitos despertares

durante a noite. “Durmo entre

a meia-noite e as 7h, Nao acho

que, atualmente, durmo tdo mal

quanto ja dormi, mas me sinto can-

sada durante o dia e com bastante dor

de cabeca. Nao relacionava esses sintomas a falta de

SoNo, mas agora que recebi as orientacoes, vejo que
da para melhorar bastante coisa” comentou.

Sua colega de faculdade, Giovanna Souza, relata ir
para a cama mais cedo, para ndo acordar tao can-
sada. “Eu me deito entre 20h30 e 21h, sinto dificul-
dade para acordar. Fico muito no celular e acho que
isso atrapalha o sono”. As jovens receberam também
a Cartilha do Sono, que traz informacoes para bons
habitos ao dormir. No portal da Academia Brasileira
do Sono, vocé encontra uma série de materiais infor-
mativos sobre a satide do sono, inclusive com foco na
salide do adulto, da crianca e do adolescente em ma-
teriais distintos. A linguagem é de facil entendimento.
Acesse: https://absono.com.br/publicacoes-sono/.

Ana Laura Rossini e Giovanna Souza

Em Goiania (GO), a Avenida Ricardo Paranhos rece-
beu uma mobilizacdo que combinou informacéo e
atividade fisica. Profissionais de salide orientaram a
populacdo sobre disturbios do sono, enquanto ques-
tiondrios ajudaram a mapear os hébitos da populacao.
A programacao incluiu ainda caminhada e corrida,
reunindo participantes de diferentes idades.

Em Pernambuco, a capital e o interior foram im-
pactados pela Semana do Sono. Em Recife (PE),
o Shopping RioMar foi palco de uma acdo volta-
da ao publico geral, com orientacdes presenciais,
distribuicdo de materiais educativos e aplicacao
da pesquisa Sono 2026, além de contelidos infor-
mativos apresentados em banners. Em Caruaru,
a acdo ‘Movimenta Caruaru - Sono e Atividade
Fisica’ mostrou a populacao que a salde do sono
¢ composta por diversos pilares.

Em Vitoria (ES), uma palestra reuniu participan-
tes interessados em aprofundar o conhecimento
sobre o tema. O encontro trouxe atualizacoes e
evidéncias cientificas sobre o sono, além de orien-
tacoes praticas para o dia a dia.

Semana do Sono 2026: Santa Catarina, SC

Em Santa Catarina, as atividades comecaram em
Tubardo, com uma palestra multiprofissional na
Arena Multiuso Prefeito Esténer Soratto, reu-
nindo cerca de 150 pessoas. Durante a semana,
a programacdo foi ampliada para diferentes mu-
nicipios, com palestras realizadas nas unidades
do SESI, em parceria com o SESC. Segundo infor-
macoes da regional, foram realizadas acdes nos
principais municipios do estado, como Blumenau,
Cricitima, Chapeco, Joinville e Floriandpolis.

sono | 9
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No Parana, a campanha ganhou escala com a rea-
lizacao de 20 acoes publicas em diversas cidades.
Mercados, shoppings, universidades, escolas e
hospitais receberam atividades ao longo da se-
mana. Um dos destaques foi a exibicdo da cam-
panha nos teldes da Arena da Baixada, durante a
partida entre Athletico-PR e Cruzeiro, ampliando
o alcance da iniciativa para dezenas de milhares
de pessoas.

Semana do Sono 2026: Parana

Em Manaus, o foco foi a salide do trabalhador, com
palestras sobre sono e performance no trabalho;
sono e cognicao e apneia do sono. Um evento na Se-
cretaria Municipal de Saude incluiu a realizacao de
exercicios laborais para os servidores.

Em Brasilia (DF), o Parque da Cidade amanhe-
ceu ainda mais bonito com ioga e distribuicdo da
Cartilha do Sono, além de atividades envolvendo

profissionais do sono e a populacao.

Semana do Sono 2026: Brasilia, DF

Em Jodo Pessoa (PA), uma grande estrutura foi
montada para atender a populacdo na via publica,
com profissionais de véarias areas. Houve distri-
buicdo da Cartilha do Sono e banners interativos
para maior alcance.

Em Goiania (GO), foi organizada uma acao publi-
ca com corrida e caminhada na Alameda Ricardo
Paranhos, uma das principais vias da cidade.

Acoes on-line e off-line

A Semana do Sono 2026 teve foco nas acdes pre-
senciais, mas a midia on-line ndo foi deixada de
lado. As Gotas de Sono, marca registrada da ABS,
sdo videos informativos com os profissionais do
sono associados publicados nas redes sociais da
entidade. Neste ano, nada menos do que 107 acbes
informativas neste formato foram publicadas.

Mais uma vez, influenciadores, atrizes, atores, jor-
nalistas, atletas e outras personalidades da midia
prestigiaram a Semana do Sono, vestindo a camisa
da ABS: Zico, Angélica, Léo Jaime, Marcelo Marrom,
Paulinho Serra, Fernanda Gentil, Durval Lelys, o jo-
gador Edmundo, Maria Beltrdo, Carmo Dalla Vec-
chia, Leopoldo Pacheco e Leticia Spiller mostraram a
importancia da campanha em todo o Brasil.

Na imprensa brasileira, os profissionais associa-
dos a ABS concederam inlimeras entrevistas, for-
talecendo a importancia da satde do sono.

‘Acredito que o maior destaque desta Semana do
Sono foi o foco na Sauide Publica, tendo o publico lei-
g0 como protagonista das acoes, que foram presen-
ciais. Esse contato com os profissionais é fundamen-
tal para que haja mais consciéncia da importancia
do sono em nossa vida e posterior busca por aten-
dimento profissional. Cumprimos nossos objetivos
e todos merecem saudacdes por este incrivel tra-
balho”, diz Luciana Studart, fonoaudiéloga do sono,
coordenadora da Semana do Sono 2026.

Vocé pode conferir mais fotos da Semana do Sono
acessando a versao on-line da Revista Sono:
absono.com.br/publicacoes

Semana do Sono 2026: Brasilia, DF

Semana do Sono 2026: Brasilia, DF

Semana do Sono 2026: Belém, PA

.+fotos edicao online

Mais fotos Semana do Sono 2026

Semana do Sono 2026: Manaus, AM

Semana do Sono 2026: Belém, PA
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Mais fotos Semana do Sono 2026 Mais fotos Semana do Sono 2026
Semana do Sono 2026: Picos Pl Semana do Sono 2026: Passo Fundo, RS Semana do Sono 2026: Sao Paulo, SP

Semana do Sono 2026: Picos, Pl Semana do Sono 2026: Parana Semana do Sono 2026: Sao Paulo, Interior Semana do Sono 2026: Floriandpolis, SC

Semana do Sono 2026: Parana Semana do Sono 2026: Parana Semana do Sono 2026: Rio de Janeiro, RJ
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Medicina do Sono

O que é essa certificacdo e como
funciona?

A certificacdo em Medicina do Sono € um a avalicao de
suficiéncia na pratica da area de atuacéo, avaliando co-
nhecimentos especificos em patologias do sono, como
apneia obstrutiva do sono, insdnia, sindrome das per-
nas inquietas, narcolepsia etc.

Certificacao: veja
aimportancia e como obté-la
em cada area

A saude do sono ganha destaque na satde publica,
na imprensa e junto a populacao, o que aumenta a demanda
de mais profissionais certificados

Para que o médico se candidate a prova, ele deve
ter um dos seguintes critérios: (1) haver realizado
residéncia em Medicina do Sono, reconhecida pelo
Ministério de Educacéo e Cultura; (2) realizar curso
de formacao com carga horaria equivalente a de re-
sidéncia em Medicina do Sono; ou (3) haver atuado
como médico do sono, pelo dobro do tempo de resi-
déncia médica (ou seja, dois anos). Nestas trés situa-

por Simone Machado

Midjourney

m um cenario no qual as doencas do sono

estdo cada vez mais presentes, afetam

milhées de brasileiros e impactam dire-
tamente o desempenho nas atividades diarias e
na saude fisica e mental, a qualificacdo dos pro-
fissionais que atuam nesse campo é cada vez
mais importante.

Isso porgue diagnosticos imprecisos, tratamen-
tos inadequados ou a auséncia de abordagem
multidisciplinar podem prolongar ou até mesmo
agravar quadros como insdnia crénica, apneia
obstrutiva do sono (AOS) e outros transtornos
cada vez mais prevalentes na populacéo.

Nesse contexto, as certificacdes profissionais
em areas relacionadas a medicina do sono sao
um importante mecanismo de validacdo técni-
ca e cientifica.

Reconhecidas por entidades como a Associacéo
Médica Brasileira (AMB), Academia Brasileira
do Sono (ABS), Associacdo Brasileira de Medi-
cinado Sono (ABMS) e Associacao Brasileira de
Odontologia do Sono (ABROS), elas asseguram

que médicos, dentistas, fisioterapeutas, fono-
audidlogos, psicélogos, nutricionistas, educa-
dores fisicos e técnicos em polissonografia te-
nham formacéao especifica, atualizacdo baseada
em evidéncias e competéncia para atuar de for-
ma integrada no diagnostico e tratamento dos
disturbios do sono.

Mais do que um titulo, a certificacdo represen-
ta um diferencial em um campo profissional que
exige conhecimento especializado e atuacdo
multiprofissional.

A seguir, detalhamos como funcionam as cer-
tificacbes em seis areas da medicina do sono,
gquem pode se candidatar, qual sua importancia
pratica e os principais pontos de cada edital
para os interessados no processo.

coes, é necessario que o médico seja especialistaem
Cardiologia, Clinica Média, Neurologia, Otorrinola-
ringologia, Pediatria, Pneumologia ou Psiquiatria.

Quem pode buscar essa certificagcao?
Podem se candidatar médicos com registro ativo no
Conselho Regional de Medicina (CRM), com especia-
lidade em dreas de Cardiologia, Clinica Média, Neuro-
logia, Otorrinolaringologia, Pediatria, Pneumologia ou
Psiquiatria.

Qual a importancia e o diferencial?

Ter a certificacdo diferencia o profissional no mercado
de trabalho, amplia sua credibilidade e demonstra do-
minio técnico-cientifico atualizado. Com essa certifica-
¢do, o profissional para a ter a qualificacdo e o RQE em
Medicina do Sono.

Prazo de inscricao e data da prova

Os prazos sdo divulgados anualmente em edital oficial
daentidade organizadora. Em geral, as inscricoes ocor-
rem no primeiro semestre e a prova é realizada entre
0s meses de agosto e outubro. A prova é composta por
100 questoes, que incluem tedricas e tedrico-praticas,
sendo aplicada em um Unico dia.

As informacdes foram validadas por Fernando Stelzer,
coordenador da Area de Atuacio em Medicina do Sono
da Associacdo Médica Brasileira (AMB).

Odontologia do Sono

O que é essa certificacdo e como
funciona?

A certificacdo em Odontologia do Sono reconhece
dentistas aptos a atuar no tratamento de disturbios
do sono. Esse titulo é concedido pela Academia Bra-
sileirado Sono (ABS), que comprova que o profissio-
nal estd capacitado a atuar de acordo com as diretri-
zes da Medicina do Sono. “Ela funciona por meio de
uma formacao especifica e de uma avaliacao oficial
que confirma a qualificacdo do profissional. Com
essa certificacdo, o dentista passa a integrar a lista
de profissionais capacitados e reconhecidos e pode
ser indicado diretamente pela ABS, garantindo mais
seguranca e credibilidade no tratamento dos distur-
bios respiratérios do sono”, explica Alana Sandres,
odontologa do sono e membro da Comissdo de Pro-
va de Certificacdo Odontologia do Sono da ABS.

Quem pode buscar essa certificacao?
Cirurgides-dentistas com registro ativo no Con-
selho Regional de Odontologia (CRO) e formacao
complementar na drea do sono podem se candida-
tar. A certificacdo é obtida por meio de uma prova
aplicada pela Associacdo Brasileira de Odontologia
do Sono (ABROS).
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Para realizar a prova, o profissional precisa com-
provar a conclusdo de um curso de formacao em
odontologia do sono com, no minimo, 180 horas, in-
cluindo mdédulos tedricos, atividades clinicas super-
visionadas e todos os pré-requisitos estabelecidos
no edital. Somente apds apresentar essa documen-
tacdo o dentista pode se inscrever e realizar as eta-
pas tedrica e pratica para obtencao da certificacao.

Importancia e diferencial

A certificacdo tem papel estratégico na qualificacdo
da Odontologia do Sono. O profissional certificado
recebe uma chancela técnico-cientifica que atesta
sua competéncia para conduzir o diagnodstico com-
plementar e o tratamento dos disttrbios respirato-
rios obstrutivos do sono dentro de padroes reco-
nhecidos cientificamente.

“Essa validacao fortalece a confianca multiprofis-
sional no momento das indicacdes, facilita a inte-
gracao com médicos e demais profissionais da area
do sono e oferece a populacdo um pardmetro obje-
tivo na escolha de um profissional qualificado. Ao
mesmo tempo, contribui para consolidar a Odon-
tologia do Sono como area de atuacdo baseada em
evidéncias e alinhada as boas praticas assisten-
ciais” explica Rowdley Rossi, odontdlogo do sono e
Presidente da Comissao de Prova de Certificacdo
Odontologia do Sono da ABS.

Além disso, para clinicos, docentes e pesquisado-
res, a certificacdo sinaliza atualizacao continua em
relacao aos critérios técnicos e cientificos vigentes.
Na pratica clinica, especialmente, representa um di-
ferencial relevante, pois permite distinguir o profis-
sional que possui formacao estruturada e validada
daguele que atua sem qualificacdo especifica, ofe-
recendo maior seguranca e qualidade no cuidado
ao paciente com disturbios do sono.

Prazos e prova

O cronograma é divulgado em edital anual. As ins-
cricoes geralmente ocorrem no primeiro semestre,
com provas aplicadas posteriormente.

Serdo aceitas as inscricoes de candidatos que
preencham os requisitos de elegibilidade e apre-
sentem os documentos pessoais solicitados no
edital. A documentacdo e as apresentacoes de
casos clinicos tratados pelo préprio candidato
também deverdo ser enviadas no ato da inscricdo
e devem cumprir os requisitos e seguir os mode-
los disponibilizados pela comissdo de prova.

As provas tedrica e pratica serdo realizadas em
formato online, em datas préximas a realizacao
do Congresso Brasileiro do Sono. E importante
destacar que a prova pratica corresponde a se-
gunda etapa do processo de certificacdo e é feita
apenas pelos candidatos aprovados na prova teo-
rica. Também participa dessa comissao a odonto-
loga do sono Olivia Mendes.

ShutterStock

Fisioterapia do sono

O que é e como funciona?

A certificacdo em Fisioterapia do Sono avalia o
dominio tedrico-pratico do fisioterapeuta no ma-
nejo de diversos distlrbios do sono. Por meio da
certificacdo, a Academia Brasileira do Sono (ABS)
reconhece esses profissionais habilitados para a
atuar na area do sono.

Quem pode buscar?

Fisioterapeutas com registro no Conselho Regio-
nal de Fisioterapia e Terapia Ocupacional (CRE-
FITO), experiéncia comprovada na area e forma-
cdo complementar em sono.

Os candidatos elegiveis para a prestar a certifica-
¢cdo devem cumprir os seguintes requisitos: pos-
suir no minimo 3 (trés) anos de registro ativo no
CREFITO; ser socio ativo da ABS, com a anuidade
regularizada; comprovar sua capacitacdo na area
do sono por meio de cursos, participacao em even-
tos e publicacdes relevantes, referentes aos ulti-
mos 10 anos; e atingir no minimo de 150 pontos na
andlise de titulos e de atividade profissional.

Importancia profissional

A Certificacdo em Fisioterapia do Sono pela ABS
€ um diferencial profissional, sobretudo devido a
validacdo da competéncia técnica, com embasa-
mento cientifico atualizado, refletindo em segu-
ranca no ambito de satide do sono da populacéo.

‘O tratamento dos disturbios do sono é, por na-
tureza, interdisciplinar, e o Fisioterapeuta Certi-
ficado em Sono pela ABS é sempre estimulado a
realizar troca de experiéncias, atualizacao profis-
sional e a participacdo em discussoes cientificas
para o aprimoramento continuo da prética pro-
fissional”, explica Fernanda Carolina Silva Guima-
raes Cruz, fisioterapeuta do sono e coordenado-
ra do Nucleo de Fisioterapia do Sono da ABS.

.especial online

Inscri¢do e prova

No ano de 2026, o prazo final para inscricoes é
em 13 de outubro e a prova de certificacdo em
Fisioterapia do Sono ocorrerd no dia 10 de de-
zembro de 2026.

O processo de certificacdo é estruturado em duas
etapas. A primeira etapa consiste na andlise de titu-
los e atividades profissionais, onde a experiéncia e a
formacado do candidato sao avaliadas e possui cara-
ter eliminatorio. A segunda etapa é uma prova téc-
nica, composta por questoes objetivas e discursivas.

A primeira fase do processo é eliminatoria e o ndao
atingimento da pontuacao minima de 150 pontos
na analise curricular impede o prosseguimento
para a segunda fase. A prova é online e compos-
ta por 40 questdes objetivas e cinco discursivas,
exigindo um acerto minimo de 60% na parte ob-
jetiva para que a discursiva seja corrigida, e uma
nota final igual ou superior a 7,0 para aprovacao.

‘O objetivo é assegurar que o profissional possua o
conhecimento técnico-cientifico, bem como a expe-
riéncia clinica indispensavel para abordar as com-
plexidades inerentes ao sono”, acrescenta Cruz.

Fonoaudiologia do Sono
O que é essa certificacao?

A certificacdo em fonoaudiologia do sono comecgou
em 2016 e é uma prova que tem o objetivo avaliar o
dominio tedrico-pratico do fonoaudiélogo, quanto
as implicacoes, diagnodstico e tratamento dos dis-
turbios do sono, além de comprovar, a competén-
cia do fonoaudidlogo na area do sono.

Quem pode se inscrever?

Fonoaudidlogos com mais de dois anos de exerci-
cio profissional podem buscar essa certificacdo.

‘O profissional também precisa ser sécio da ABS e,
para realizar a prova, deve atingir uma pontuacao
minima por meio da comprovacao da sua capacita-
cdo naarea do sono a partir da formacéo ou produ-
cao cientifica. Apos atingir essa pontuacdo minima,
realiza a prova tedrica. Se for aprovado, a prova
pratica’, explica Vanessa leto, fonoaudiéloga do
sono, coordenadora do Nucleo de Fonoaudiologia
do Sono da ABS.
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Através dessas capacitacdes realizadas na area, o
candidato precisa atingir uma pontuacdo minima
para estar habilitado a fazer a prova tedrica para a
certificacdo. Sendo aprovado nessa primeira etapa,
ele fard a prova prética, que é a apresentacdo de
um processo clinico.

Qual o diferencial?

A certificacdo agrega credibilidade, amplia o
campo de atuacao clinica e reforca a integracao
entre equipe multidisciplinar para o tratamento
de doencas relacionadas ao sono.

‘A certificacdo traz um diferencial para a sua
atuacdo profissional. Além disso, o profissional
também tem o nome dele publicado no site da
Academia Brasileira do Sono como fonoaudidlo-
go certificado em fonoaudiologia do sono. Entéo,
é muito importante ter essa certificacdo para ser
reconhecido tanto dentro da mesma categoria
quanto por outros profissionais”, acrescenta leto.

Prazo e prova

O edital da certificacdo deste ano ainda ndo foi
publicado. Isso normalmente ocorre no primeiro
semestre e o profissional tem até outubro para
fazer ainscricdo. A prova, geralmente, é realizada
em dezembro. A Comissdo pede atencao especial
porgue os prazos podem mudar. "Fiquem atentos
as redes sociais da ABS, pois assim que o Edital
for publicado, as informacdes ja serdo atualiza-
das” finaliza leto.

Psicologia do sono

O que é e como funciona?

A Certificacdo em Psicologia do Sono é uma ini-
ciativa da Academia Brasileira do Sono (ABS),
em conjunto com a Sociedade Brasileira de Psi-
cologia (SBP). O objetivo é reconhecer psicélo-
gos com dominio tedérico e pratico na area do
sono. Trata-se de um reconhecimento formal da
capacitacao do psicélogo na drea do sono, base-
ado em critérios técnicos e avaliacdo de compe-
téncias clinicas e cientificas.

“E importante ressaltar que a certificacdo nio
configura uma nova especialidade em Psicolo-
gia, mas um reconhecimento institucional que
atesta a qualificacdo do profissional para atuar
na area do sono”, explica Barbara Conway, psico-
loga do sono e coordenadora do Nucleo de Psi-
cologia do Sono da ABS.

Quem pode buscar?

Psicologos com registro ativo no Conselho Re-
gional de Psicologia (CRP). Os principais requisi-
tos sao: ter no minimo trés anos de conclusao da
graduacdo em Psicologia, pelo menos trés anos
de experiéncia profissional na area de sono e
possuir inscricdo e vinculo ativo com a Academia
Brasileira do Sono (ABS) e com a Sociedade Bra-
sileira de Psicologia (SBP). No processo de inscri-
cado, o candidato deve apresentar documentacéo
comprobatéria da sua trajetoria profissional e
académica, incluindo certificados de cursos e de-
claracoes de experiéncia.

Importancia e diferencial

A certificacdo sinaliza que o profissional atende a
critérios técnicos e demonstra competéncias espe-
cificas na drea do sono. “Em uma area em expansao,
a certificacdo contribui para maior seguranca téc-
nica, padronizacao de competéncias e valorizacao
da atuacdo baseada em ciéncia. Nesse contexto, ela
fortalece a credibilidade do profissional, demonstra
compromisso com atualizacdo continua e contribui
para a consolidacdo da Psicologia do Sono no Brasil”,
acrescenta a psicologa.

Inscri¢oes e prova

O edital deste ano ainda néo foi divulgado, mas a
publicacdo habitualmente ocorre no final do pri-
meiro semestre, com encerramento das inscricoes
em outubro, avaliacdo dos documentos ao longo
de novembro e realizacdo da prova na primeira
quinzena de dezembro.

O processo da certificacdo é composto por duas
etapas. A primeira envolve a analise de documentos
e de titulos, em que o candidato deve comprovar a
sua formacao e experiéncia profissional na area do
sono. Se for aprovado, passa para a segunda etapa:
uma prova tedrica realizada no formato on-line,
composta por questdes de multipla escolha e tam-
bém questdes discursivas sobre casos clinicos.

Técnicoem
polissonografia

O que é essa certificacao?

A certificacdo para Técnico em Polissonografia da
Academia Brasileira do Sono (ABS) reconhece a com-
peténcia do profissional na aquisicao de dados, ana-
lise da polissonografia e execucdo de procedimentos
relacionados a rotina do laboratério do sono.

“Trata-se de um processo avaliativo oficial que
verifica se o candidato possui conhecimento te-
orico e pratico alinhado aos padrdes cientificos
e técnicos estabelecidos pela ABS, principal en-
tidade cientifica da area do sono no Brasil. A cer-
tificacdo ndo é um curso, mas uma validacao de
competéncia para quem ja atua na area e deseja
ter sua qualificacdo reconhecida por uma insti-
tuicao de referéncia’, detalha Magneide Brito,
fisioterapeuta, especialista em Polissonografia.

Quem pode buscar?

Pessoas com experiéncia em técnica de polisso-
nografia. Os pré-requisitos sdo: apresentar, no
minimo, 06 (seis) meses de experiéncia como téc-
nico de Polissonografia, ter completado o Ensino
Médio até a data de realizacdo da Prova de Habi-
litacdo para Técnicos em Polissonografia, ser cor-
rentemente certificado (a) no Curso de Suporte
Bésico de Vida dentro do prazo de validade de
dois anos e ser socio (a) adimplente da Academia
Brasileira do Sono (ABS).

“Sado também candidatos aqueles profissionais
portadores de diplomas de diferentes cursos de
graduacdo na area da salude e que apresentam
0s pré-requisitos. Inclusive, recebemos candida-
tura de médicos com interesse em obter a certi-
ficacdo da ABS por sua experiéncia nos métodos
diagnosticos realizados no laboratério do sono”,
acrescenta Brito.

O Nucleode Ciéncias da Atividade Fisicae do Esporte
realizara a primeira prova de Certificacdoem 2026. O

edital estara disponivel, em breve, no portal da Aca-
demia Brasileira do Sono. Fique atento as redes so-
ciais da ABS para ndo perder o prazo de inscricao!
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Qual a importancia?

O certificado representa um selo de qualifica-
cao técnica com reconhecimento nacional, ates-
tando que o profissional possui conhecimento
tedrico e pratico padronizado, de acordo com
critérios rigorosos estabelecidos por uma enti-
dade cientifica de referéncia. Em um mercado
de trabalho cada vez mais exigente e competiti-
VO, muitos laboratérios ja priorizam e em alguns
casos exigem profissionais certificados, tornan-
do a titulacdo um diferencial concreto para con-
tratacdo, valorizacdo e crescimento na carreira.

‘A certificacdo demonstra que o profissional
compreende os fundamentos fisioldgicos e téc-
nicos da polissonografia, sabe identificar inter-
corréncias, reconhecer artefatos e contribuir
efetivamente para a qualidade diagndstica. Isso
amplia sua credibilidade perante médicos, servi-
cos de salide e pacientes”, explica Brito.

Além disso, os laboratdérios que pretendam obter o
selo de credenciado pela ABS devem, necessaria-
mente, apresentar pelo menos um técnico em Po-
lissonografia habilitado, como parte dos recursos
disponiveis nos seus quadros de colaboradores.

Prazo e prova

O edital para a Prova de Habilitacao de 2026 ainda
nao foi publicado. Tradicionalmente, o processo de
inscricdo tem inicio no més de agosto e segue até a
segunda semana de novembro, conforme cronogra-
ma divulgado em edital. A prova é online e costuma
ser realizada apds o Congresso Brasileiro do Sono.

“‘Outro ponto crucial é a realizacdo do pré-teste,
etapa obrigatéria para todos os candidatos. Nessa
fase sdo validados os dados de acesso, a liberacdo da
provaon-line por meio do programa SEB (Safe Exam
Browser) / Navegador Seguro, além da verificacdo
do correto funcionamento da camera e demais re-
quisitos técnicos, bem como da familiarizacdo do
candidato com o todo o processo. A atencdo a esses
detalhes evita imprevistos no dia da prova e garante
que o candidato esteja plenamente apto a realizar o
exame com tranquilidade”, detalha Brito.
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KPAP: uma avaliacao médica

sobre a nova tecnologia

Uma abordagem experimental para tratamento

da apneia do sono foi apresentada no Congresso Mundial
do Sono e convidamos o pneumologista Pedro Genta
para falar sobre o assunto

por Simone Valente

Congresso Mundial do Sono, realizado

em Singapura em setembro, trouxe no-

vidades tecnoldgicas para o tratamen-
to das doencas do sono. E a que mais chamou a
atencdo do publico foi uma forma experimental
de terapia PAP, chamada de Kairos PAP (KPAP).

Segundo o fabricante, a indUstria estaduniden-
se SleepRes, 0 equipamento seria uma variacdo
do tradicional CPAP, que trata a apneia obstru-
tiva do sono (AOS), com modificacdes para pro-
porcionar mais conforto ao paciente e maior
adesdo ao tratamento.

Pela descricdo do fabricante, o KPAP fornece
ao paciente com apneia do sono ar pressuriza-
do por meio de um tubo e uma mascara selada
ao rosto ou ao nariz, para manter as vias aéreas
abertas durante o sono.

Essa seria a descricdo de um CPAP, ndo fos-
se a diferenca de que o CPAP fornece pressao
de ar constante, enquanto a nova tecnologia, o
KPAP, tem um algoritmo que ajusta a pressao do
ar conforme a fase do ciclo respiratério do pa-
ciente, tornando o uso mais confortavel. Convi-
damos o pneumologista Pedro Rodrigues Genta,
médico do sono e ex-presidente da Associacdo
Brasileira de Medicina do Sono (ABMS), para
falar sobre a terapia PAP e o anlncio do KPAP
como um possivel aliado no tratamento da AOS.

Revista Sono > Dr. Pedro, quais siao os trata-
mentos adotados atualmente para o trata-
mento da apneia obstrutiva do sono (AOS) no
Brasil e no mundo e quais sdo os que o senhor
acredita serem mais eficientes?

Pedro Rodrigues Genta > Os tratamentos
mais comumente usados para a apneia do sono
sdo o CPAP; dispositivo de avanco mandibu-
lar (DAM, é um aparelho intraoral removivel,
sob medida, que reposiciona a mandibula para
frente durante o sono e abre as vias aéreas, re-
duz o ronco e as pausas respiratérias); perda
de peso; terapia posicional (técnica usada para
a pessoa dormir de lado, para reduzir a obstru-
cao das vias aéreas); cirurgia e estimulacao do
nervo hipoglosso (implantacdo cirurgica de um
dispositivo que estimula o nervo responsavel
pelos movimentos da lingua, impedindo que ela
obstrua as vias aéreas superiores).

O KPAP é uma modificacao

da pressao do CPAP que promove
uma reducao da pressao durante

ainspiracao (o opostoda
tecnologia anterior).
Pedro Rodrigues Genta
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Revista Sono > Com tantas alternativas, por
que a terapia PAP é amplamente adotada nos
casos de AOS?

Pedro Rodrigues Genta > Porque o tratamen-
to com CPAP ¢é versatil, muito eficaz para o
controle da apneia do sono e bem tolerado. O
CPAP € o tratamento mais usado, bem aceito,
tem boa adesdo e é muito eficiente. Conside-
ro como melhor escolha nos casos mais gra-
ves, sobretudo.

Revista Sono > Ha quanto tempo o senhor
acompanha a adocdo dessa tecnologia e o
que observou em termos de evolucido dos
equipamentos CPAP durante esse periodo?
Pedro Rodrigues Genta > Acompanho a evo-
lucdo do CPAP ha mais de 20 anos. O aparelho
se tornou mais silencioso. Foram adicionadas
algumas tecnologias para melhorar o conforto
e adesdo como o alivio expiratério e a rampa
pressorica. Porém, nenhuma tecnologia adicio-
nada nestes anos foi capaz de melhorar a ade-
sao ao tratamento.

Revista Sono > O que o senhor pode nos falar
sobre o KPAP?

Pedro Rodrigues Genta > Anos atras, foi pro-
posta a reducdo da pressao do CPAP durante
a expiracao, com o objetivo de melhorar o con-
forto. Esta tecnologia ndo se mostrou eficaz
para melhorar a adesdo ao CPAP. Ocorre que
a pressao expiratoria é importante para manu-
tencao da paténcia da faringe (abertura e de-
sobstrucdo que permite a passagem livre do ar
pela faringe). Para manter a eficdcia, muitas ve-
zes é necessario aumentar a pressao do CPAP
guando se utiliza o alivio expiratorio. Desta for-
ma, apesar de ainda utilizada, esta tecnologia
nao se provou eficiente.

O KPAP é uma modificacdo da pressao do CPAP
que promove uma reducdo da pressao durante
a inspiracdo (o oposto da tecnologia anterior).
O objetivo é melhorar o conforto com a menor
pressdo inspiratéria. Os primeiros estudos que
testaram esta tecnologia mostraram que os pa-
cientes sentiram mais conforto com o KPAP do
que com o CPAP tradicional. Porém ainda nao
hd evidéncia que esta tecnologia aumente a
adesao ao tratamento.

Revista Sono > Como o senhor imagina que
sera o tratamento da AOS num futuro proxi-
mo, diante dos avancos tecnolégicos?

Pedro Rodrigues Genta > O tratamento com
CPAP é muito eficiente e tem boa adesédo. Tec-
nologias como o KPAP podem proporcionar
algum avanco ao trazer maior conforto. Um im-
portante avanco que estamos explorando no
momento é o controle do vazamento excessi-
vo durante o tratamento com CPAP. E possivel
detectar com confiabilidade a origem do va-
zamento (pela boca ou pela mascara) e adotar
medidas para o controle do vazamento. Evitar
pressoes de CPAP elevadas, quando possivel,
auxilia muito nesse aspecto. As mascaras para o
CPAP também tém evoluido. A escolha de uma
méscara adequada e confortavel otimiza a ade-
sao e a eficacia ao tratamento. H

—

Pedro Rodrigues
Genta, médico do
sono e ex-presidente
da Associacao
Brasileira de
Medicina do Sono
(ABMS)
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omo profissional da drea de Saude Publi-

ca, busco sempre demonstrar que o “fazer

pesquisa” s6 ndo basta, é preciso dar um
passo a mais para que a pratica incorpore o co-
nhecimento sobre sono. Por exemplo, nés sabe-
mos que adolescentes precisam dormir mais tar-
de e acordar mais tarde, que o trabalho em turnos
aumenta o risco cardiovascular, que a exposicao a
luz a noite atrasa o sistema circadiano e, finalmen-
te, sabemos que a privacao crénica de sono (ainda
que parcial) impacta o humor, o desempenho e a
salide metabdlica (sé para citar alguns exemplos).

Mas, se temos esse conhecimento, por que continua-
mos organizando escolas, hospitais e empresas de for-
ma sistematicamente contraria a salide do sono?

Produzir conhecimento sobre sono ndo parece
ser o problema. Nas Ultimas décadas, a Biologia
e a Medicina do sono avancaram de forma im-
pressionante. O que continua desafiador é trans-
formar esse conhecimento em prética cotidiana.
A distancia entre o que sabemos e o que conse-
guimos implementar permanece grande e, muitas
vezes, frustrante. E exatamente esse o foco da
Ciéncia da Implementacéo.

sono e ciéncia

por Cldudia Moreno

Ao contrario de um ensaio clinico tradicional, por
exemplo, a Ciéncia da Implementacdo ndo investiga si-
tuacdes controladas, mas faz intervencdes na prética,
navidareal,em escolas, empresas e servicos de satide,
comtodas as suas respectivas limitacées institucionais,
culturais e econémicas. Refletir sobre isso, no contexto
daareado sono, diz respeito a higiene do sono.

Sendo, vejamos: orientacdes sobre higiene do
sono sdo amplamente difundidas, mas raramente
consideram o contexto social em que as pessoas
vivem. Falar em “evitar luz a noite” é simples; re-
organizar jornadas de trabalho, padroes escola-
res e ambientes urbanos é outra histoéria.

Talvez o problema possa ser dividido em duas
partes: na primeira estd a propria realizacdo da
pesquisa, que valoriza situacdes tdo controladas
que acabam sendo distantes da realidade, impe-
dindo a adocao de novos habitos. Exemplo disso é
sobre “ndo comer em horério préximo ao horério
de dormir”, o que é invidvel para quem leva 2,5
horas para chegar em casa e ainda tem que tomar
banho, fazer o jantar e comer antes de dormir.

Supondo uma pessoa que saia do trabalho as 18h,
até fazer todas essas atividades serdo 22h e a pes-
soaterd jantado hd menos de uma hora do momento
em que vai para a cama. Muitas vezes, pensamos que
basta produzir dados robustos para que a realidade
se ajuste automaticamente a eles, sé que as pessoas
e instituicdes ndo sdo maquinas programaveis. Sao
sistemas vivos, com historias, valores, rotinas e es-
truturas proprias.
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Essa compreensdo motivou a proposta de ampliar
o conceito classico de higiene do sono para uma
nocao mais abrangente, que é a higiene circadiana.
Nao se trata apenas de comportamentos individuais
antes de deitar-se, mas da organizacao das 24 ho-
ras do dia, que vai desde a exposicdo a luz, a pratica
de atividades e comportamentos, como trabalhar,
dormir, comer e descansar em coeréncia com nossa

biologia temporal.

Mas como ajustar horérios escolares em sistemas
educacionais rigidos? Como modificar escalas hos-
pitalares? Como dialogar com empregadores sobre
produtividade e cronobiologia? Como adaptar reco-
mendacdes a contextos de vulnerabilidade social?

Essas sdo perguntas tipicas da Ciéncia da Imple-
mentacdo. Elas reconhecem que intervencdes pre-
cisam dialogar com o contexto, envolver multiplos
atores e ser adaptadas sem perder sua esséncia.
Nao basta demonstrar que algo melhora o sono, é
preciso compreender as condi¢cdes que permitem
que essa mudanca seja sustentada.

Ao analisar as condicdes sociais e de vida da popu-
lacdo brasileira sob a lente da higiene do sono, po-
demos ver o quanto algumas recomendacdes sdo
utépicas e fogem da realidade das pessoas. E por
isso que é preciso irmos além da producao de evi-
déncia: temos que fazer uma coproducado. Assim,
implementar cuidado em sono implica trabalhar
com gestores, educadores, trabalhadores, familias
e comunidades.

Implica reconhecer que cada contexto tem sua
prépria dindmica e que mudancas ocorrem em
rede. O cuidado deixa de ser uma simples transfe-
réncia de conhecimento e passa a ser um processo
coletivo de reorganizacéo.

Talvez, entdo, a grande licdo da Ciéncia da Implemen-
tacdo para a Ciéncia do Sono seja esta: melhorar o
sono nao depende apenas de prescrever recomenda-
cdes corretas, mas de transformar ambientes e pra-
ticas sociais. Porque, no fim das contas, dormir nao
é s6 biologia. E também organizacéo social. E a orga-
nizacao temporal e, principalmente, é a organizacao
politica da sociedade. M

Cldudia Moreno é bidloga, Coordenadora do nticleo de Crono-
biologia da ABS, doutora em Satide Publica pela Universidade
de Sdo Paulo, editora da revista Sleep Science.
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océ ja sentiu como se estivesse lutando ou

correndo durante um sonho, mas acordou

imovel na cama? Para a maioria de nds, o
corpo entra em um estado de “paralisia tempora-
ria” (atonia muscular) durante o sono REM, prote-
gendo-nos de agir de acordo com o que sonhamos.
No entanto, para cerca de 1% da populacdo, essa
barreira é ineficiente.

O Disturbio Comportamental do Sono REM
(DCSR) ocorre quando uma falha no tronco en-
cefédlico interrompe o sistema de relaxamento
muscular durante o sono REM. O resultado? O in-
dividuo passa a “encenar”
seus sonhos, apresentando
desde falas e expressoes
emocionais até movimen-
tos bruscos e chutes, e
em alguns casos, atitudes
violentas. Os sintomas do
DCSR surgem entre 45
e 63 anos. O que torna o
DCSR o centro das aten-
¢oes da neurociéncia é sua
natureza prodréomica (conjunto de sintomas que
antecedem uma doenca).

sono e ciéncia

por Isabela Antunes

Estudos revelam que o distlurbio pode preceder

em anos doencas neurodegenerativas, como a
Doenca de Parkinson e a deméncia. Os primeiros
sintomas das doencas neurodegenerativas costu-
mam surgir de seis a sete anos apds o diagndéstico
de DCSR, e em 75% dos casos, a manifestacao da
doenca degenerativa ocorre dentro de 12 anos.

Diferente dos sonhos comuns, os pacientes com
DCSR frequentemente vivenciam conteldos
mais intensos. Um estudo recente publicado na
Sleep Science investigou diversos fatores refe-
rentes aos sonhos de pacientes com DCSR, com-
parando-os com pessoas sem distlrbios de sono.
O estudo foi realizado durante duas noites, com
0 uso da polissonografia e de questionérios re-
lacionados ao contelido dos sonhos e estresse.
Os questionérios foram respondidos apds cada
noite de polissonografia.
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Os pesquisadores descobriram que pacientes com
DCSR apresentaram uma frequéncia de recordacao
de sonhos significativamente maior e um contetido
marcadamente mais agressivo do que pessoas sem
o disturbio.

Cerca de 30% dos pacientes com DCSR relata-
ram ter pesadelos ao menos uma vez na semana,
enguanto essa frequéncia de pesadelos semanal
foi prevalente em apenas 7% dos participantes
sem o disturbio.

Os pacientes com DCSR também informaram
menor prevaléncia de sonhos de conteudo po-
sitivo e maior de sonhos de contelido negativo,
comparados aos participantes sem o disturbio.
Embora os pacientes com DCSR apresentaram
um pior cenario quanto ao contetido dos sonhos,
os autores do estudo ndo encontraram diferen-
cas significativas entre os grupos analisados em

relacdo ao estresse.

Enguanto o sono de uma pessoa saudavel torna-
-se um refugio, para quem tem o disturbio, o ce-
nario é de apreensao e preocupacao. ldentificar
o DCSR néo deve ser motivo de panico, mas sim
uma oportunidade estratégica para minimizar
seus efeitos na saude.

mitos e verdades

Apneia do sono é uma doenca
de individuos obesos?

Freepick

O diagnostico precoce, realizado por meio da polis-
sonografia, possibilita que médicos iniciem protoco-
los de acompanhamento focados na neuroprotecao,
antes do surgimento de sintomas motores ou cogni-
tivos. Entender o DCSR vai além de buscar uma noi-
te de sono tranquila; é uma medida fundamental de
medicina preventiva que permite mapear e proteger
asalde do cérebro para as proximas décadas.

uando se fala em apneia do sono, é co-

mum imaginar-se a figura de uma pessoa

obesa, que ronca alto, e sonolenta. Esse
estereotipo é tdo difundido a ponto de tornar-se
um dos maiores obstaculos diagnosticos. A apneia
obstrutiva do sono (AOS) é um dos disturbios de
sono mais prevalentes, acometendo cerca de um
terco da populacdo adulta.

REFERENCIAS

Isabela Antunes é doutora em Psicobiologia, editora-assistente
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| Nota da Editora: E consenso entre os Neurologistas do

Sono a utilizacdo do termo Transtorno Comportamental do
Sono REM (TCSREM) em referéncia ao conjunto de sinais
e sintomas descritos com total coeréncia e habilidade pela
Dra. Isabela Antunes em seu artigo, em detrimento do ter-
mo Disttrbio Comportamental do Sono REM (DCSR). _,

Apesar de amplamente distribuida, apresen-
ta fatores de risco classicos, tornando-se mais
frequente em alguns grupos populacionais, tais
como obesos, idosos, homens e mulheres pds-
-menopausa. De fato, a obesidade aumenta o ris-
co de desenvolver apneia do sonoem 2 a 4 vezes.
Mas sera que individuos ndo obesos também po-
dem desenvolver apneia do sono?

Cercade 20% dos pacientes com apneia do sono
apresentam indice de massa corporal (IMC)
normal, ou seja, ndo apresentam obesidade. A
fisiopatologia da AOS é complexa, envolvendo
ndo apenas o acumulo de tecido adiposo na re-
gido cervical, aoredor da via aérea superior, mas
também outros fatores anatdémicos, funcionais,
neuromusculares e até mesmo cerebrais.

Alteracoes do formato do cranio e da face, como
retrognatia (queixo recuado), micrognatia (man-
dibula inferior significativamente menor que o
normal) e padrées desfavoraveis da mordida po-
dem reduzir a coluna aérea, restringindo o fluxo
e facilitando colapsos.

por Lucio Huebra

Além disso, desproporcao entre tamanho da lingua
com a cavidade orofaringea, alteracées do controle
neuromuscular da faringe e baixo limiar do desper-
tar podem levar a obstrucdes do fluxo aéreo duran-
te o sono. Revisdes recentes mostram que esses
componentes ndo anatdémicos sdo particularmente
relevantes em pacientes ndo obesos, influenciando
inclusive a resposta ao tratamento.

Independentemente da obesidade, o risco de ap-
neia do sono também aumenta com o processo de
envelhecimento, consumo de &lcool ou medica-
cdes com efeito de relaxamento muscular, taba-
gismo, o surgimento da menopausa na mulher e a
historia familiar de apneia do sono.

A manutencdo do mito de que apneia sé ocorre em
obesos faz com que pessoas magras, mesmo com
sintomas tipicos, ndo procurem atendimento mé-
dico especializado ou que este diagnostico nao seja
lembrado dentro do contexto de consequéncias de
salide associados aos disturbios respiratérios do
sono, tais como fadiga, sonoléncia, hipertensao ar-
terial resistente, alteracées cognitivas e do humor.

A obesidade é um dos principais fatores de risco
para apneia do sono, porém outros fatores de risco
podem associar ao colapso davia aérea em individu-
o0s magros. O IMC normal ndo exclui a possibilidade
do diagnostico. Il

Ldcio Huebra é neurologista e médico do sono.
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.clestaque coluna do Hora

por Francisco Hora

Sono avanca na Saude Publica

Frente Parlamentar Mista em Prol da Satide do Sono (FPMSSono)
é oficialmente registrada na Camara dos Deputados

Unsplash

o dia 15 de maio de 2026, o presidente da

Camara dos Deputados, Deputado Hugo

Motta, oficializou o registro da Frente Par-
lamentar Mista em Prol da Satude do Sono (FPMS-
Sono), sob a coordenacdo do Deputado Bruno
Ganem (PODEMOQS/SP) — conforme identificacdo
constante no sistema de frentes parlamentares da
Casa (REQ. 2205/2025).

A FPMSSono reline deputados federais e sena-
dores em torno de um objetivo comum: promo-
ver politicas publicas voltadas a conscientiza-
cao, prevencao, diagndstico e tratamento dos
disturbios do sono, tema de crescente relevan-
cia epidemioldgica e econdémica.

Estima-se que cerca de 40% da populacao bra-
sileira sofra de algum transtorno do sono, como
insonia, apneia obstrutiva do sono (AQS), sin-
drome das pernas inquietas e narcolepsia, con-
dicbées associadas ao aumento do risco de do-
encas cardiovasculares, acidentes de trabalho e
de transito, queda da produtividade e piora da
qualidade de vida.

Por se tratar de Frente Parlamentar Mista,
a composicao inclui parlamentares das duas
Casas do Congresso Nacional, ampliando a
capilaridade legislativa e a capacidade de ar-
ticulacdo para propor projetos de lei, requerer
audiéncias publicas e fiscalizar a execucao de
politicas do setor.

Dos direitos assegurados

Nos termos do Ato da Mesa n° 69, de 2005, a
FPMSSono podera:

eRequerer a utilizacdo de espaco fisico da Ca-
mara dos Deputados para a realizacao de reuni-
0es, seminarios e eventos técnicos;

eTer seus atos e atividades divulgados pela
TV Camara, Radio Camara, Jornal da Camara
e na pagina oficial da Camara dos Deputados
na internet;

eEncaminhar requerimentos e indicacdes a or-
gdos publicos e entidades privadas no ambito de
seu tema;

ePromover audiéncias publicas e seminérios
com especialistas, sociedades médicas como a

Associacdo Brasileira do Sono (ABS) e represen-
tantes do Sistema Unico de Satde (SUS).

A formalizacdo da FPMSSono representa um
passo estratégico para inserir a pauta da me-
dicinado sono na agenda legislativa, articulan-
do ciéncia, saude publica e acdo parlamentar.

0 meu cotidiano de médico, a pergunta

usualmente é feita de forma desconcertan-

te: “Doutor, e se eu acordar morto?”. Des-
concertante pelo proprio sentido e repetida por
diferentes pessoas, com estilos de vida distintos,
esta pergunta toca mais no sentido do que no fato
e, por isso, nunca terd uma resposta igual, ou seja,
depende muito de quem a faz.

O sonho (A cama) e Frida Kahlo e 1940

Para aqueles que imaginam a propria morte,
morrer dormindo seria bom - sem medo e nem
a percepcao do fim. Mas, por outro lado, pode-
ria ndo ser o “morrer em paz” e, sim, o “morrer
sem saber”. Os primeiros veriam nisto alivio; os
demais, auséncia.

Desde a Antiguidade, morrer dormindo costuma
ser associado a boa morte (Euthanatos), mas por
diferentes razées, segundo os filésofos. Epicuro
certamente diria que ndo é bom nem ruim, ape-
nas uma conveniente metafora onde o medo es-
taria sempre antes, nunca durante.

Ja Platdo talvez visualizasse algo ambiguo,
pois morrer dormindo, embora mais suave, se-
ria também uma ruptura definitiva corpo-alma.
Estoicos, como Séneca, seriam mais objetivos -
uma boa morte é aquela que ndo fere a dignida-
de, mas elandoseriasuperior aoutras formas de
morrer, apenas mais conveniente.

Heidegger, bem ao seu estilo, desmontaria esta
questdo existencial: amorte ndo seria algo agra-
davel ou desagradavel, apenas a possibilidade
mais propria do ser. Portanto morrer dormindo
seria uma fuga, uma morte “de mentira”.

Mas, sem duvida nenhuma, a questao essencial
seria: o que torna uma morte boa, o modo como
se morre ou o jeito como se viveu?

Talvez a melhor concluséo é a de que uma boa
morte ndo seria apenas a mais confortavel e,
sim, aquela que nao desmente a vida que a pre-
cedeu. E que tenhamos todos uma boa noite de
sono!

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

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