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Aprenda a defender-se nesta época de pandemia

Miguel Meira e Cruz,
diretor do Centro Europeu
do Sono e Coordenador
da Unidade de Sono do
Centro Cardiovascular da
Faculdade de Medicina da
Universidade de Lisboa

CENTRO
EUROPEU
DO SOND

NUM ESTUDO RECENTE, OS AUTORES
DEFENDEM QUE AS ALTERAGOES DO
RITMO DO RELOGIO BIOLOGICO E DO SONO
PODEM TER INFLUENCIA NA DIMINUICAO
DA IMUNIDADE AUMENTANDO ASSIM O
RISCO DE DOENGA. MIGUEL MEIRA E CRUZ,
DIRETOR DO CENTRO EUROPEU DO SONO E
COORDENADOR DA UNIDADE DE SONO DO
CENTRO CARDIOVASCULAR DA FACULDADE
DE MEDICINA DA UNIVERSIDADE DE LISBOA,
EXPLICA O QUE DEVEMOS FAZER NESTE
TEMPO DE PANDEMIA.
O Relogio, o Sono, a Imunidade e o
Risco Cardiometabdlico
O Centro Europeu do Sono - CES, referéncia na in-
vestigagdo clinica e tratamento das perturbagdes
do sono, tem investido, através da CES Academy

Covid- 19

o ] \ s i
e da interagdo com outros centros nacionais € in-
ternacionais, na investigagao e desenvolvimento
da Cronobiologia Clinica e da Medicina do Sono.
Os estudos publicados pela equipa do CES, em
colaboragdo com outros parceiros cientificos,
tém apoiado a nogdo de que alteragdes dos rit-
mos vinculados ao reldgio bio-16-
gico, bem como as alteragdes
do sono, sdo fatores de risco
importantes para a diminuigdo
da imunidade, com consequen-
te predisposi¢do para a doen-
¢a, aumento da vulnerabilidade
ao stress e aumento do risco

. cardiovascular e metabdlico.
Os ritmos e 0 sono em

época de pandemia
da COVID-19
No dmbito de um projeto em
curso, Miguel Meira e Cruz,
diretor do Centro Europeu do
Sono e Coordenador da Uni-
dade de Sono do Centro Car-
diovascular da Faculdade de
Medicina da Universidade de
Lisboa, David Gozal, da Facul-
dade de Medicina do Missouri,
Columbia, USA e Masaaki Mia-
zawa, imunologista e diretor da Faculdade de Me-
dicina de Kindai, na cidade japonesa de Osaka,
tém explorado a influéncia do relégio bioldgico
sobre diferentes aspetos do sistema imunitario,
concluindo que “as perturbagbes dos ritmos cir-
cadianos, e em particular as alteragdes do sono,
podem vulnerabilizar determinados individuos
para o desenvolvimento de doengas”. Por outro
lado, reconhecem que “existem momentos do
dia mais favordveis para a ocorréncia de diferen-
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tes processos patolégicos e noutros momentos,
existem menos fatores de protegdo”. Segundo os
investigadores, estes principios tém uma relagdo
importante com mecanismos moleculares de

que dependem, quer o potencial de invas3o celu-

lar por microorganismos patogénicos, quer a res-
posta imunitaria perante estes microorganismos.
A titulo de exemplo, e a propdsito do momento
dificil que atravessamos, Meira e Cruz referiu
que “é provavel que o ciclo sono-vigilia interfira
com a vulnerabilidade do hospedeiro face a inva-
sdo do virus SARS-Cov 2, o agente etioldgico da
COVID-19”". A importancia clinica desta relagéo é
inequivoca, e de acordo com Miyazawa abrange

também aspetos potencialmente relacionados

com a eficdcia terapéutica dos agentes que vie-
rem a ser desenvolvidos, pois “os alvos molecu-

lares ndo sdo estaticos ao
longo do dia determinando
momentos mais propicios ao
sucesso do que outros”. Os
mecanismos que desregulam
o relégio bioldgico, e que nos
desacertam a sincronizagao
da performance em relagdo
ao ciclo luz (dia)/escuriddao
(noite), como o sono inade-
quado, influenciam estes pro-
cessos e podem contribuir
para um aumento do risco
bem como para uma diminui-
¢do da eficacia na resposta
imunitaria, sublinha Meira e
Cruz, alertando para a rele-
vancia de colocar em pratica
medidas que previnam estas
ocorréncias, nomeadamente
manter rotinas diarias, evitar
comportamentos de risco face ao sono, como

consumo de bebidas alcodlicas ou de estimulan-

tes em excesso e aumento da ingestao calérica,
bem como insistir na pratica de exercicio fisico,

ainda que limitado as condi¢des de confinamen-

to recomendadas.

Sono, imunidade e o stress

Para além da influéncia do dia e da noite, o sono
adequado é, em si mesmo, crucial para a otimi-
zacgao do funcionamento do sistema imunitério.
Este pressuposto espelha-se na maior predispo-
si¢cdo para a doenga que quem nao dorme tem
quando comparado a populagbes com o sono
suficiente e de qualidade, reitera Meira e Cruz,
acrescentando que “algumas substédncias me-

diadoras da inflamagdo, que necessariamente
aumentam em resposta a infecdo ou ao stress,
estdo alteradas ou diminuidas em pacientes com
restrigdo ou priva¢do de sono, ficando estes mais
desprotegidos”. Também é verdade que as pes-
soas com um sono insuficiente, de mé qualidade
ou afetado por alguma condigdo patoldgica, rea-
gem com maior dificuidade a situagdes de stress
e na adaptagdo face a essas situagdes. Segun-
do Miguel Meira e Cruz, o risco de ansiedade, de
stress e suas consequéncias fisicas e psiquicas
aumenta perante um sono perturbado, nos adul-
tos e nas criangas.
Sono inadequado e
risco
cardiometabdélico
Apesar da relagdo entre
sono e risco cardiovas-
cular estar estabeleci-
da como independente,
a sua maior expressdo
surge no contexto da ap-
neia do sono, que é alias
a patologia do sono com
maior impacto clinico (a
par da insdnia) e social.
Contudo, um dos elos
de ligagdo entre o sono
perturbado e o aumento
do risco cardiovascular
é exatamente a atividade
imuno-inflamatéria.  Di-
versos parametros rela-
cionados com a fungdo
imunitédria tém sido avaliados neste contexto,
sendo conhecida a influéncia na aterosclerose,
na hipertensdo arterial, na insuficiéncia cardiaca
e no enfarte do miocardio. Doengas metabélicas
como a diabetes, a obesidade ou a sindrome me-
tabdlica também se encaixam nestes modelos
de doengas do sono, como a apneia do sono, a
insénia, as perturbagdes dos movimentos duran-
te o0 sono e a narcolepsia entre outras.
Estes temas serdo debatidos por prestigiados
cientistas e clinicos nacionais e internacionais,
na 32 Edigdo do Congresso Portugués de Crono-
biologia e Medicina do Sono com data marcada
para o dia mundial do sono (13 de Margo) mas
adiado para dia 4 e 5 de Novembro, por motivos
relacionados com a pandemia atual.
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Centro Europeu do Sono Comportamento face ao
- O guardiso do seu sono Convid 19
O Centro Europeu do Sono é um centro A desregulagio do nosso relégio biolégi-
de referéncia na investigagdo clinica,no  co em relagéo ao ciclo dia/ noite; e um
diagnéstico e tratamento de perturba- sono inadequado influencia a capacida-
¢des. Com sede em Lisboa, o CES esta de de resposta do nosso sistema imuné-
também representado no Brasil onde logo e aumenta o risco de contrair virus,
a sua atividade académica tem tido bem como a diminuigdo da eficacia na
grande expressio através da CES Aca- resposta imunitaria. Além de que, deve
demy e da Somnus International, School ~ ser colocada em pratica uma rotina
of Sleep Medicine. A atividade clinica diaria e evitar comportamentos de risco
assistencial do CES tem base no centro  face ao sono, como consumo de bebi-
da cidade de Lisboa com uma filial em das alcodlicas ou de estimulantes em
Torres Vedras. excesso e aumento da ingestdo caldrica,
o bem como insistir na pratica de exercicio
8 * https://cesono.com/ fisico, ainda que limitado as condigdes
E de confinamento recomendadas. Reco-
8 menda Meira e Cruz.
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