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Dormir bem é impor-
tante para a saude, mas
as caracteristicas do sono
também podem estar rela-
cionadas a riscos. Um no-
vo estudo identificou asso-
ciacoes entre a duracao de
diferentes estagios do sono
e o desenvolvimento de ao
menos 90 condicdes.

Publicada em setembro
narevista PLOS Medicine,
a pesquisa analisou dados
de 95,5 mil participantes
do UK Biobank, um amplo
banco de dados de saude
do Reino Unido. Os pes-
quisadores acompanha-
ram os participantes por
uma média de quase no-
ve anos e relacionaram
caracteristicas do sono,
estimadas por monitora-
mento eletronico, ao risco
de desenvolver diferentes
doencas.

Os participantes que
apresentaram maior du-
racdo das fases REM e pro-

Relagao sono x saude

Dormir bem pode prevenir mais
doencas que vocé imagina

funda do sono tiveram me-

nor risco de desenvolver
condi¢coes como demén-
cia, insuficiéncia cardia-
ca e doenca de Parkinson.
Embora os resultados pos-
sam ter sido influenciados
por fatores genéticos e de
estilo de vida, as associa-
¢Oes identificadas refor-
cam a importancia de in-
vestigar a relacao entre o

sono e a saude.

“Nao ha um mecanismo
unico demonstrado na pes-
quisa, uma resposta rapi-
da como ‘tenho que au-
mentar o sono REM e nao
terei deméncia’. Sabemos
que o sono REM participa
de funcdes cerebrais im-
portantes, mas sua preser-
vacao também pode ser um
indicador de saude geral”,
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explica a neurofisiologista
e médica do sono Leticia
Azevedo Soster, coordena-
dora da pds-graduacdo em
Sono do Einstein Hospital
Israelita. “Podemos consi-
derar inclusive que o estu-
doindique a relacio inver-
sa: as alteracdes no sono
REM podem indicar que
algo precise ser investiga-
do.” (Ageéncia Einstein)

Estudo monitorou habitos do sono dos participantes

A pesquisa utilizou
acelerémetros de pulso,
gue sdo sensores que
registram movimentos,
para monitorar os
habitos dos participantes
durante sete dias e noites
consecutivos — e a partir
daiinferiram dados sobre
sono e vigilia. Depois, o
estudo os acompanhou
por nove anos para saber

gue doencas seriam mais
desenvolvidas pelos
voluntarios de acordo
com seus padrdes de
sono, estimados por
analise algoritmica. A
equipe avaliou a duracéo
total do sono, o tempo
em cada estégio, os
periodos acordados
apos adormecer e a
irregularidade entre as

noites.

A partir desses
dados, os pesquisadores
indicaram que a maior
permanéncia em fases
como a REM e ade sono
profundo tinha uma
associacdo geral comuma
vida mais saudavel. “Essas
duas fases tém diferencas.
O REM é marcado por
movimentos rapidos dos

olhos, intensa atividade
cerebral e é importante
para o processamento
emocional e de memoéria
procedural. J4d o sono
profundo, como é
conhecida afase 3do sono
nao-REM, é associado
aondas cerebrais mais
lentas, memoéria para fatos
e arecuperacao fisica’,
detalha Soster.

Reflexos da
qualidade do
sono

A pesquisa aponta que
orisco geral de doencas
€ menor em pessoas que
dormem de seis a oito
horas por noite. Aqueles
que descansam menos de
cinco horas apresentaram
vulnerabilidades para
37 condicdes de salide,
incluindo quadros de
ansiedade. “Dormir
pouco prejudica atencao,
memoria, humor e
desempenho ja no curto
prazo. Quando persistente,
esse habito esta
associado a maior risco
de hipertensao, diabetes,
obesidade e doencas
cardiovasculares”, ressalta
a neurofisiologista.

Uma limitacao do
trabalho é que os padroes
de sono foram medidos
durante apenas uma
semana. Assim, ndo é
possivel saber se os
participantes mantiveram
0s mesmos habitos ao
longo de todo o periodo.
“Apesar das limitacoes,

o que esse estudo deixa
claro é que temos de
cuidar do sono como um
todo. Nesse caso, além
daduracio, importam
também a continuidade, a
regularidade e distUrbios,
como apneia”, conclui a
médica.

Brasil pode
chegar a 860
mil casos de
dengue

O Brasil pode chegar
a contabilizar 860 mil
casos provaveis de den-
gue em 2027. Os resulta-
dos foram apresentados
na sexta-feira (6) no we-
binario Preparacao pa-
ra a temporada de den-
gue 2027, promovido
pela Fundacao Oswaldo
Cruz), Fundacio Getu-
lio Vargas (FGV), Mosqli-
mate e InfoDengue, entre
outros.

As projecOes para a
temporada de dengue
em 2027 indicam um ce-
nario semelhante ao de
2025 e 2026 no pais, ape-
sar da expectativa de um
super ElNifio no verdo. E
0 que mostra o relatorio
elaborado por 130 espe-
cialistas de oito paises de
diversas instituicoes pa-
ra o Ministério da Saude.

Em 2026, o trabalho
passou aincluir também
projecoes de chikungun-
ya para os Estados bra-
sileiros. A chikungunya,
assim como a dengue, é
transmitida pelo mos-
quito Aedes aegypti € po-
de causar febre e dores
intensas nas articulacdes.

Projecoes

As projecoes vém do
Desafio de Previsao de
Dengue InfoDengue—
Mosglimate (IMDC), que
reune pesquisadores de
diferentes paises para
projetar, de forma aber-
ta e comparavel, a evolu-
cao da dengue no Brasil.
Todas as equipes usam os
mesmos dados e as mes-
mas regras. (ABr)
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CUIDADO COMPLETO

PARA A SUA SAUDE
EM UM SO LUGAR

prisma

AGENDE SEU ATENDIMENTO AGORA MESMO! I Sua saude em boas maos!
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