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old! Ev sov a Dona Ciéncia
e tenho vamas histomas
mkeressantes pard contdr a voceés!
Ewm cada gibi vou moskrar como
a sociedade € beneficcada com
as descobertas feibas
pelos cientistas!

Neste gibi vou contar um pouco sobre os motivos
de sentirmos mais sono quando estamos doentes
€ 0 quanto a falta de sono pode impactar va
respostd imune ds vacinas.
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Nos ULEimos anos, as descobertas cientificas
mostraram que existe Umd inkerdcdo importante
entre 0 50n0 € 0 SISkemd Imune.

Para entendermos melhor e55a inkeracdo, vamos
primeiro falar sobre o que € o sistema iImune e o que
acontece no nosso organismo quando dormimos.



SISTEMA IMLNE

0 sistema imune € Uma rede grande de celulas, tecidos
e 0rgaos, responsavel por coordendr a defesa do nosso
corpo. ELe & capaz de identificar e controlar ameacas
d nossd savde, como infecgoes cavsadas por virus,
bacteérias, fungos, parasitas e doencas que amedcam

a vida.

O siskema imune € composto de miLhares de globulos
brancos, chamados de que sdo produzidos
pela wmedula ossea. Essas células migram para a cor-
rente sanguined e para os vasos Linfaticos. Nossos
corpos estdo repletos de Levcocitos:
Existew aproximadamente entre 4.000 e i1.000 deles
em cada microlitro de sangue!

Conforme se movimentam, os Leucocitos funcionam
como 'guardd-costas’ que vasculham constantemente
0 5angue, tecidos e orgaos por sinais sUspeibos. Assim
que os Leucocibos detectam sinais suspeitos, de
wmfeccdo por exemplo, eles entram em acao. Como
as ameacas do noss0 corpo s5do bastante diferentes,
a resposta imune tambeém precisa ser diversa. Isso
significa conkar com varios tipos de Leucocitos para
combdater as ameacas de maneiras distintas.




Podemos afirmar que o nosso siskema imunologico
e formado pelas células da wmunidade wata e adaptativa.
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Ey, estranho!

A wunidade inata constitul a
Linha de frente, e € represen-
tada pelos fagocitos, como os
neuvkrofiLos, macrofagos e
ceélulas dendriticas. O nome
fagocito Literalmente significa
‘comer' e, como um "Pac-Man',
eLes patrulham e sdo capazes
de identificar que algo entrou

Macrofago

océ nao : .
Q’Ode ficar VO OrganiSmMo € ndo pertence
aqui! a ele, identificando como

< "estranho’ (que podem ser
virus, bacterias, fungos,

Ccé N ' '
élula NK parasitas ou toxinas).

0s neuvkrofilos sdo os primeiros fagocikos que chegam, iden-
Eificam o invasor e o destroem. 05 neutrofilos, apos exer-
cerem sva funcdo, se avtodestroem. Voces ja devem ter
visto piLhas de neukrofilos "mortos’, porque € disso que o

pus € feito. O macrofago € também um fagocito 56 que mais

resistente e va devorando tudo que for suspeito. Depois de
digerir o material "estranho’ o macrofago cospe o resto e

€ capaz de fazer 1550 vamas vezes.

Mas, nem todas as células da imunidade mata sao fagocitos.
Existem também celulas que de Longe possuem o nome
mais incrivel: as celulas assassinas naturais. Voces também
podem chama-las de celulas NK, porque o nome vem do
wglés Matural Killer! Essas células também patrulham o
sangue em busca de celulas anormais € podem madtar suas
proprias células se elas estiverem mfectadas com virus ov
se torndrem células cancerigenas.
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ESTAMOS PRONTOS!

Invasores preparem-se!

Célula
dentritica

Quando os fagocitos encontram mais ameadcas do
que podem controlar, eles Liberam substancias que
aumentam a temperatura do corpo causando febre.
A febre faz com que as células brabalhem mais para
curar rapidamente e bambeém para dificulkar a mul-
tiplicacao dos invasores (eles 540 sensivels a tem—
peraturas dltas). Mas mesmo dssim, o invasor pode

awnda permanecer..



T, vocé viv aquele
cara estranho ali?
Achei ele muito

: suspeito!
0 @4 B

14 N

B, tewmos suspeitos!

Precisamos vos preparar! Opad
Ja vou preparando
os soldados!
z

0s fagocitos, como macrofagos e células dendriticas, vao
Eransmitir as nformacoes sobre as ameacas para os
especaidlistas do sistema iwwmune adaptativo: os Linfoaikos b
e T. Agora sdo eles que vao entrdar em acao!



LINFOCITOS
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Essas celulas serdo responsavels pela producdo de
anticorpos, morte das células que foram invadidas
e formacao da memoria imunologica.

0s Linfocitos b produzem os anticorpos

que sao moleculas capazes de se Ligar
a superficie do invasor e impedir que o
eles entrem vnas nossas celulas. Cx
disparam Um alarme que informa

s,
-
outras células que existe um
problema. ELes fazem isso ‘{} @
Liberando um coquetel de wmedia-
dores gquimicos chamados cibocinas.
Ao Liberarem citocinas, os Linfocitos
T auxiliares ativam um outro tipo de ¢
Linfocito chamado citotoxico que
persegue as celulas do corpo
danificadas e as mata.

Ne °

Linfoako T akokoxico

0s Linfocitos T auxiliares



Acho que ja
te vi por aqull

Vou chamar
05 segurancas!

—
‘Q’) Gibi 30

Gibi [0 e
vacwmacdao a Covid-19

Invasor
identificado!
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Uwma vez ja entendido sobre o processo complexo

de combate a nvasores externos, agora vamos falar
sobre o 5ono & como ele interfere
no Sistema imune

Engana-se quem pensa que quando dormimos nosso
corpo € mente apenas descansam. Passamos um
terco das nossas vidas dormindo e cercamente o
500 "do € Um Processo passivo. Existem diversas

funcoes associadas ao sono: no cerebro, potencidli-

Zamos ynossa capacidade de aprendizado € memonia,

regulamos nosso estado metdbolico, reabastecemos

o arsenadl do nosso siskema iImune, regulamos o
humor e restabelecemos a energia necessaria para
nos550 did a dia, entre tantas outras fungoes.
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Quando dormimos, passamos por diversas fases do
sono. Ja aprendemos sobre essas fases no giki n° 4 |
S6 para relembrar, olha 56 a figura mostrando o

: K
padrao de sono ao Longo da noite.
VigiLia

__ Sono REM i | . |

Fase NI

Fase N» : : \

: : : : \O 4

Fase N3 5 5 LTS

v :
1 1 1

T T T T T
13 h 00h Ol h orh 03 h 04 h 05 h 06 h 07 h

Esse esquema € conhecido como hipnograma e serve
para iLustrar as fases do sono que acontecem durante
a noite. SO relembrando: na primeira parte da noikte
predomina o sono NREM (dividido em Ni, N2 e N3) e vna
segunda parte da noite o sono REM (momento principal
que 5onhamos) que acontece mais vezes e com
ep150dios de wmaior duracdo.




VOCE SABIA QLE FICAR DOENTE PODE
ALTERAR O SEL SONO?

O padrdao de sono se modifica quando ficamos doentes e
1550 acontece com o objetivo de ajudar o sistemd imune
a Lukar contra 05 invasores.

Quando algum agente infeccioso invade nosso organis—
mo, as células produzem atocinas (mediadores quimi-
cos), que regulam a resposta inflamatoria. Essas akoci-
nas estimulam regioes no nosso cérebro que provocam
s50no, principalmente o sono profundo. Este sono pro-
fundo também chamado de N3 € a fase do sono vna qual
o550 metdbolismo € mais Lento, o que permite que a
energia do corpo seja direcionada para Lukar contra a
wmfeccdo e ajudar na recuperacado.

Alewm disso, a quantidade de
sono REM (fase na qual mais
sonhamos) diminui quando

gstamos com alguma
wmfeccao (virus, bacteéria,
parasita ov fungo). Isso
acontece porque vnesta
fase do sono a muscula-
Eura do corpo fica muito
relaxada e caso existisse
wuiko 5ono REM durante
uma wfeccao, sema
impossivel termos cala-
fmos, que sdo impor-
tantes para o apareci-
mento da febre.

Estao vendo como
NO550 COrpo
€ esperto?



Essas alteracoes vno padrdo de
50n0 nos auxiliam a vencer a
doenca. Por 1550, € Edo importante
tentar dormir bew, Limktando nossa
exposicdo a Luz e barulhos quando
estamos doentes. Lembra do que
aprendemos sobre a influéncia
da Luz sobre o sono?

Nas UTIs dos hospitais, por exemplo, a falka de contato

com a Luz natural aktrapalha a identificacao de quando

€ dia e quando € noite, o que acdba prejudicando o ciclo
vigiLlia-50no e o sistema imune.

FelLizmente, em muitos hospitais tem havido uma
preocupacdo crescente em fornecer € manter
Um ambiente mais tranquilo aos doentes.
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GLAL A RELACAD ENTRE AS VACINAS E O SOND?

. O objetivo de uma vdcina € produzir Umd resposta

JINA ﬂlﬁﬂﬂlﬂ ImUne a partir dda v)ecdo do proprio invasor ind-—

Tt tivado, atenvado ou de partes do genowa (ja

/w""f\ aprendemos sobre vacinas nos gikis v’ I8 e 30).

' v L Dessa maneira, ha uma cascata de reacoes no
%6

siskema iImunologico ate chegar do desevvolvi-
menko dos anticorpos e da memoria imunologica,
18 fundamentais para termos defesa em exposicoes
futuras ao mesmo "invasor',

O sono € capaz de melhorar a resposta imune as vacivmas.
Durante o sono, fortalecemos o sistemd imune principal—
mente durante o sono profundo (N3). Nesta fase do sono,
ocorre maior producdo de hormonios que favorecem a
migracao dos Linfocitos T, a Liberacdo de atocinas € a res-
posta aos invasores. Logo, quando tivermos contato com o
IVasor nosso corpo ja kera os anticorpos especificos para
nos defender

Linfocito B
produz muitos anticorpos

e vai tomar ’g

A criangca
tewm boa
noite de sono

vacina

} Linfocito B
e va Eomar produz menos

Z vacina anticorpos
O\ Ly Q

Crianca

\\ que nao




05 cientistas ja mostraram que menos tempo de sono
nos dids que antecedew a vacinacao diminui os efeitos
da vacing, causando Uma producdo mevor de anticorpos.
Um estudo bewm recente, publicado em 1020, mostrou
que dormir bem nds L noikes que antecederam a vaci-
nacdao contra a grpe foi associado a Uma resposta imu-
nologica mais eficiente na producao dos anticorpos
I € 4 meses apos d vacindgdo.

Ja em Um outro estudo que distribuiv 0s participantes

conforme a duracdao de sono (<6 h, entre 6-7 horas e

>7 horas de sono por noite), 05 resulbados mostraram
que cada hora adicional de sono foi associada a um
aumento na quantidade de anticorpos produzidos.

ﬂeﬁgiﬁo b {\:\3'2 ggno O

por noite por noite



Sem duvida a vacinacao conktra a COVID-19
tem s1do um dos dias mais esperados das
nos5as vidas (Leia mais no gibi n° 30). Assim,
devemos nos preparar com boa alimen-
tacao, tranquilidade (estresse bambewm esta
associado com resposta pior as vacivmas),
boas noites de sono e uma dose de muika
esperanca para o dia da nossd ImuniZagdo.

BOA
ALIMENTACAD

{
L BOM SONO




ATENGAD!

Nao basta dormir bem dpends nos dias que antecedem

a vaciwmacdo. E preciso ter boas noikes de sono bambeém

apos a vacinacdo pdra permitir gUe 0 organismo consiga
produzir 05 anticorpos de forma adequadal

Um estudo cientifico apontou que pessods que rece-
beram a vacing contra a Hepatite A € nao dormiram
Uma noite apos a vacinacdo dpresentdram quase
metade dos anticorpos em comparacdo com as que
dormiram bem. Assim, nada de baladas, Erabalho rno
periodo noturno ou dormir barde vna noite apos receber
a vacind. Vamos deitar sobre o travesseiro e sonhar
com todas das coisas que queremos voltar a fazer
quando estivermos imunes!



Ter Uma noite de sono com
quantidade e qualidade adequadas
€ fundamentadl para a nossa
imunidade, kanto para prevencdo
de doencas como pdra melhorar
a resposta as vacinas!
Valormze sev sono!

Lembre-se de vsar
wascard, Lavar bem
as maos e ter Uma
otima noite de sono!



MATERIAL DE ESCLARECIMENTO
SOBRE O SONO E A IMUNIDADE
PARA UMA VIDA SAUDAVEL.

PARA O PAIS SE DESENVOLVER,
E NECESSARIA A FORMACAO SOLIDA

DAS CRIANCAS E JOVENS, FUTUROS
PROFISSIONAIS DESTA NACAO.




