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Abstinéncia de sono
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Introducéo

O sono € uma necessidade bésica, sendo um estado fisiol6gico complexo, estudos apontam que a privacao e 0s
distdrbios que comprometem todas as fases do sono refletem em alteracdo nos processos metabdlicos e
inflamatérios, impactando negativamente na salde do individuo, contribuindo para taxas elevadas de mortalidade
e prevaléncia de depressao, doenca coronariana, hipertensdo, diabetes entre outras. (Mesquita et al., 2010).

O ciclo circadiano é regulado pelo hipotdlamo, onde se localiza o que é considerado como reldgio biolégico
(BOMBOIS, 2010). A duracdo do sono tem diminuido nas ultimas décadas, bem como a qualidade, que na
sociedade moderna tem sofrido prejuizos significativos (LUYSTER,2012).

De acordo com a American Academy of Sleep Medicine (2014) as perturbac¢des do sono podem ser classificadas
em seis categorias: insdnia, transtornos respiratérios do sono; hipersonias de origem central, transtornos do ritmo
circadiano; parassonias e transtornos do movimento relacionados ao sono.

Obijetivo

Relacionar a qualidade do sono, bem como o sono-vigilia com alteragdes no funcionamento do organismo e
desenvolvimento de patologias.

Material e Métodos

Trata-se de uma revisao bibliografica de carater exploratério e descritivo, com abordagem

qualitativa. A pesquisa bibliografica foi realizada por meio das bases de dados Scientific Electronic Library Online
(SCIELO), Literatura Latino-Americana e do Caribe de Informacdes em Ciéncias da Saude (LILACS), Banco de
Dados Enfermagem (BDENF) e Google académico, dos ultimos 20 anos. Foram selecionados artigos completos
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na lingua portuguesa e inglesa em meio eletrénico publicados nos anos de 2003 a 2023. Buscou- se por artigos
inéditos e artigos de reviséo bibliografica também. Ao final da busca foram obtidos 30 artigos, destes, 5 ndo foram
utilizados por néo conter realmente o assunto pertinente ao objetivo proposto.

Resultados e Discussao

O sono é fundamental para que durante o dia o individuo consiga realizar suas atividades de forma adequada sem
comprometer suas tarefas laborais. De acordo com Paiva (2011) em torno de um tergco da populagdo podera
apresentar alguma forma de distarbio relacionado ao sono em sua vida. A abstinéncia do sono de da quando
ocorrem alteracdes na qualidade, fazendo com que nédo se tenha sono eficiente e duradouro para ocorrer a
consolidagdo da meméria, melhora do humor, concentracéo e producédo de horménios.

Silva (2006), afirma que o resultado da abstinéncia do sono contribui para altera¢gdes no comportamento como
desorientacao, irritabilidade e atitude antissocial, o que pode culminar em um comportamento agressivo e psicético
caso as alteragbes do sono persistam. De acordo com SALETU-ZYHLARZ et al., (2013) as interferéncias na
gualidade e quantidade do sono refletem em prejuizo cognitivo e variados transtornos psiquiatricos como
hiperatividade, ansiedade, depresséo e déficit de atencao.

Concluséo

Entendemos que o sono é importantissimo para que o organismo funcione adequadamente, os fatores que
contribuem para os transtornos do sono sao a falta de higiene do sono e ciclo circadiano desregulado. A
abstinéncia de sono compromete fun¢des cognitivas, aprendizagem, concentracéo e consolidacdo da meméria,
entre estes um dos mais relevantes € a ins6nia que é caracterizada pela demora em iniciar o sono ou o tempo de
sono reduzido, fazendo com que o individuo ao despertar se sinta sonolento.
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