SONO UM FENOMENO FISIOLOGICO
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Resumo — Compreender a importancia do sono € entender mais sobre a relagdo com a vida do ser
humano. Sono é um elemento essencial para a qualidade de vida, proporcionando um bem estar amplo e
complexo ao homem. Um periodo muito longo de vigilia pode comprometer as fungbes do organismo. O
sono é um mecanismo responsavel pelo equilibrio do funcionamento das atividades biolégicas essenciais
ao mecanismo humano. O sono é um estado em que o corpo parece adormecido, mas o cérebro se mantém

ativo e dormir € comportar-se de modo encoberto.

Palavras Chaves: Sono; Importancia do sono; Sono um comportamento reversivel.

Area do Conhecimento: IV — Ciéncias da Saude.
Introducao

Os seres humanos gastam em média um terco
de suas vidas dormindo. O sono é uma situacao
complexa que ocorre periodicamente nos
humanos. E é caracterizado como um estado
fisiologico que pode ser alterado, mas néao
evitado. A cada noite abandonamos nossos
conhecidos, nosso trabalho, nossas atividades e
quase tudo que é nosso para entrarmos num
estado peculiar, que alterna auséncia de
raciocinio légico e fluxo de pensamentos, muito
diversos ao que temos durante a vigilia.

O sono tem sido definido como um estado
fisioldgico complexo, que requer uma integracao
cerebral completa, durante a qual ocorrem
alteragcbes dos processos fisiolégicos e
comportamentais. [7] E um processo biolégico
natural do organismo e essencial a reparacéo e
manutencdo do equilibrio bio-psico-social do ser
humano, que pode ser manipulado, mas néo
pode deixar de dormir. O sono ndo é o resultado
da diminuicdo da atividade do célebro, sim um
estado diferenciado no qual o individuo pode ser
acordado por estimulos sensoriais ou nao. [3,8,9]

No decorrer de uma noite de sono, 0s
sistemas e funcdes fisioldgicas sofrem alteracdes
acompanhando o ciclo. A cada momento do sono
as respostas do or%anismo serdo deferentes.
Segundo BEZERRA®, o0 sono normal esta
estruturado em fases e estagios seguindo um
padrao, e pode ser rompido de varias maneiras e
por varias causas.

Sono ndo € uma estrutura igual em todo o seu
ciclo. Pode ser dividido em dois estados
fisioldgicos bem distintos, denominados fase de

sono REM (Movimentos Oculares Rapidos) e de
sono NREM (Sem Movimentos Oculares
Rapidos). Como o sono leva a uma imobilidade
relativa, diminuicdo das atividades cerebral, em
diferentes pontos do sono, nos estégios. Divide-
se 0 sono em 2 fases (NREM e REM) e 5
estagios, sendo 4 estagios de sono NREM e 1
estagio de sono REM [1].

O sono esta bem organizado e estruturado em
ciclos e o NREM corresponde por 75% do sono
total, uma pessoa entra no sono através dos
estagios do NREM. [9] Enfatiza -se que durante o
sono NREM, o ramo do sistema neurovegetativo
responsavel pelos ajustes fisiolégicos é o
parassimpético e nos quatro estagios em que se
divide este tipo de sono ocorrem alteragtes
graduais nos niveis de consciéncia [6]. O sono se
caracteriza por atividades sistémicas e niveis de
consciéncias diferentes. [8,9]

ROSINHA® e PRIMO® destacam que o sono
REM somente ocorre apds um bom periodo de
exclusivo sono NREM, repetindo-se algumas
vezes até o despertar. Periodo curto do sono,
acompanhado de movimentos rapidos dos olhos
e equivalem cerca de 25% do tempo total do
sono. Esta fase € semelhante a vigilia, mas no
sono REM o individuo est4d totalmente
adormecido.

Na medida que o individuo vai passando de
um estagio a outro o sono vai se aprofundando.
No estagio 4, que é atingido em média 50 minutos
ap6és a pessoa adormecer, o individuo esta
totalmente relaxado e se encontra bastante
insensivel aos estimulos exteriores. Ha alguns
minutos no estagio 4, o sono volta os seus
estagios iniciando em ordem decrescente, estagio
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4, estagio 3, estagio 2 e inicia 0 primeiro sono
REM da noite. Este ciclo de oito estagios tem em
média uma hora e meia do inicio do sono.
Comecando o segundo ciclo, ap6s terminar o
sono REM do primeiro ciclo, volta no estagio
crescente do sono NREM, estagio 2, estagio 3,
estagio 4 e para completar o ciclo em ordem
decrescente até o sono REM, formado por sete
estagios (Gréfico 1). Ou seja, 0 sono se organiza
em forma de ciclos.

Hivel do sono

=entido do termpo do sono
=

Gréfico 1: Primeiro ciclo do sono [1].

Na medida que a pessoa fica mais
descansada ao longo da noite, a dura¢éo do sono
REM aumenta muito. Isto que dizer, a medida que
0s ciclos de sono se sucedem gastam menos
tempo nas fases do sono NREM e mais no sono
REM. Uma noite de sono possui em média 5
ciclos de sono. [3]

Com todas as informacdes que esclarecem
0s mecanismos do organismo humano que
regulam o sono, sabe-se que suas fun¢bes estdo
ligadas aos estagios. Cada fase do sono tem uma
funcdo especifica, pois ha evidéncias de sua
importantancia para os processos de recuperacéo
e repouso do organismo. [8]

A cada momento do sono REM e NREM as
respostas do organismo serdo diferentes nos
sistemas: cardiovascular, endécrinas, respiratorio,
sexuais, a muitas outras funcdes importantes e
estas sdo algumas das principais [3,8]. H& uma
alteragdo nas funcdes do corpo quando uma
pessoa € privada do sono, podendo causar
doencas devido desequilibrio.

O objetivo deste trabalho é esclarecer a
importdncia de uma pessoa dormir em média
cinco ciclos de sono por noite, a escolha do
ambiente em que vai dormir e é esséncia para
restauracdo de funcdes fisiolégica do organismo.

METODOLOGIA DA PESQUISA

Com relagdo a natureza da pesquisa,
procedeu-se uma revisao bibliografica, com esta
escolha esperou-se atingir um nivel de interacéo
gue permita identificar contribuicdes do sono para
a saude das pessoas.

A realizagdo do estudo foi fundamentada na
revisdo da literatura, feita através de pesquisa
bibliografica que consistiu em consulta de livros,
artigos e sites de internet. [2] O levantamento da
pesquisa foi efetuado com a finalidade de
demonstrar a importancia de uma noite de sono
com varios ciclos de sono, que proporciona um
periodo de sono reparador.

Resultados e Discusséao

Os dados coletados neste estudo apontam
que apesar de nao se conhecer todos os
fendmenos envolvidos no sono do ser humano,
sabe-se: a) dormir e indispensavel e fundamental
para a homeostase do organismo; b) para dormir
bem é preciso ir para a cama em horario regular;
c) diagnosticar o padrdo de sono, algumas
pessoas dormem poucas e outras muito; d) a
qualidade do sono depende da continuidade, da
duracéo e dos estagios profundos, do ambiente e
de habitos saudaveis; e) cochilar s6 € bom de
maneira regular e no maximo 45 minutos; f) a
privacdo do sono prejudica o desempenho e a
salde das pessoas. [4] A Unica certeza é de que
as necessidades s&o individuais. E aconselhavel
que o importante em uma noite de sono, seja
mais a qualidade do sono profundo sem
interrupgdes, e do que a quantidade de muitas
horas na cama com um sono superficial e
fragmentado.

DAVIDOFF' salienta considerando os efeitos
do comportamento na perda do sono dos seres
humanos provocam reacdes de falta de atencéo,
apatia, irritacdo, mais lentos nas atividades, mais
tempo para reagir e encontra mais dificuldade do
gue o normal para desempenhar tarefas
complexas ou prolongadas.

E essencial que um individuo dormem 5 ciclos
de sono por noite e em média de sete a oito
horas. Assim, o funcionamento das fun¢es do
organismo tem um espago de tempo para
reestruturar e regularizar é um fendmeno

fisioldgico.
Os transtornos do sono constituem um dos
problemas frequientes na populacéo,

normalmente provocados por eventos ambientais,
exigindo um tratamento comportamental com o
fim de abordar de maneira mais eficiente os
problemas do sono. [5]

CONCLUSAO

Quando um individuo dorme, o cérebro entra
em um estado de consciéncia diferente. Os dados
da realidade que n&do séo valorizados durante o
dia podem ser valorizados durante o sono.

O ciclo do sono que sdo NREM e REM tem
suas funcdes especificas. No sono NREM ha uma
diminuicdo das atividades cerebrais que tem um
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papel restaurador sobre o organismo. No sono
REM tem um aumento das atividades cerebrais
que é importante para os processos de memoéria
e aprendizado, ou seja, responséavel pelo reparo
cerebral, especialmente nos processos sintéticos
cerebrais e relacionados com a recuperacao
psicoldgica. A importancia de uma pessoa dormir
em média cinco ciclos de sono por noite é para
gue aconteca completo o reparo fisioldgico.

A importancia de uma noite bem dormida é
gue tem uma funcéo terapéutica para o individuo.
Que durante o ciclo do sono o organismo é
poupado de atividades diferentes daquelas que
operam na vigilia. Podendo recuperar no final dos
ciclos do sono o desempenho fisico e mental, ou
seja, 0 sono tem uma funcdo reparadora para o
corpo e cérebro. Enfatiza-se que o0 sono é vital
aos seres humanos.
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