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RESUMO

O sono é um estado comportamental importante na vida de um individuo e
sua restricdo é cada vez mais comum na sociedade moderna. Através de um
bom periodo de descanso o sistema neuroldgico prepara o préprio individuo
para o momento de produtividade. Os processos neurobioldégicos que
ocorrem durante 0 sono sao necessarios para manter a salde fisica, cognitiva
e evitar impactos na qualidade de vida. Nesse sentido, as Neurociéncias
buscam modelar esse comportamento visando contribuir com a salude da
pessoa humana. A maneira como o homem se comporta no sono é uma
consequéncia neurobiolégica e ambiental. O sonho como produto desse
processo também faz parte do elenco de atributos do que se denomina
Qualidade de vida. As ciéncias relacionadas ao bem-estar fisico e mental tem
procurado meios e formas de contribuir para a melhoria da qualidade do sono.
E nesse contexto que as Neurociéncias assumem papel importante na
andlise desse tema, sendo o Brasil importante celeiro de pesquisadores na
area.
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INTRODUCAO

O sono e os sonhos j4 sdo objetos de estudo a algum tempo. A
Neurociéncia, preocupada também com o campo do sonho, possui visdo bem
particular acerca do tema; enquanto demais ciéncias como a psicologia e a
psicandlise, entre outras, se dedica as significagcbes que por muitas vezes
estdo permeadas por elementos culturais e sociais, a Neurociéncia se dedica
ao estudo das estruturas e funcdes cerebrais envolvidas no sono e na
producéo do sonho.

A visdo de conjunto no estudo do cérebro e do comportamento
humano néo é recente: “O homem deve saber que, de nenhum outro lugar,
se ndo do cérebro vem a alegria, o prazer, o riso e a recreacao, e a tristeza,
melancolia, pessimismo e as lamentagbes. E entdo, de uma maneira
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especial, adquirimos sabedoria e conhecimento, e vemos e ouvimos para
saber o0 que € justo e 0 que ndo é, o0 que é bom e o que é ruim, o que é doce
e 0 que é sem sabor... E pelo mesmo 6rgao tornamo-nos loucos e delirantes,
e sentimos medo e o terror nos assola... Todas essas coisas proveem do
cérebro quando este ndo esta sadio... Dessa maneira sou da opinido de que
0 cérebro exerce um grande poder sobreo homem” (Hipécrates, Da Doenga
Sacra, IV A.C).

Com base nesses elementos, este trabalho fara uma breve analise
sobre 0 SONO, SONHOS e QUALIDADE DE VIDA, sob a visdo da
neurociéncia, através de uma visitagcéo a bibliografia do tema.

PARTE 1 - A FISIOLOGIA DO SONO E DO SONHO

O sono é definido pelo estado de inconsciéncia do qual a pessoa
pode ser despertada por um estimulo.

Durante o sono, o Sistema Nervoso Central (SNC) é sede de intensa
atividade, a qual é responsavel pela quietude e pelas alteracdes fisiolégicas,
guer seja por inibicdo ou por ativacdo de determinadas funcdes (ANDERSEN,;
BITTENCOURT, 2008).

Para se entender o sono é preciso explanar o que sdo Ritmos ou
Ciclos Circadianos.

O ciclo circadiano ou ciclo sono-vigilia € um ritmo na sincronizacéo
entre um “relégio” biolégico intrinseco e a exposicao a luz do dia. Esse reldgio
consiste de um conjunto de células interconectadas em um nucleo do
hipotalamo chamado ndcleo supraquiasmatico (NSQ)

Este trabalho fara breve exposicdo dos diferentes tipos de sonos
(estagios) e os efeitos nocivos da privacéo desse importante mecanismo no
Ser Humano, principalmente a disfuncéo cognitiva.

Segundo Buela apud Martins (2001) definiu o sono como: “um estado
funcional, reversivel e ciclico, com algumas manifestacdes comportamentais
caracteristicas, como uma imobilidade relativa e o aumento do limiar de
resposta aos estimulos externos.

A fisiologia do sono, (que sera tratado mais adiante), de ondas lentas
€ caracterizada principalmente pela diminui¢cdo do ténus vascular periférico,
além de outras fungBes vegetativas do corpo: frequéncia respiratéria e
metabolismo podem reduzir-se em até 30% em relacdo ao estado de vigilia
(acordado). Embora o sono REM seja relacionado aos sonhos vividos,
durante o sono de ondas lentas também podemos sonhar, ou até mesmo ter
pesadelos.

Embora a PSICANALISE tenha sido uma das primeiras ciéncias a se
interessar pelos sonhos, a NEUROCIENCIA é a que se preocupa sobre como
se processa 0 sonho e como esse processo pode ou néo influenciar no
comportamento do individuo.

E durante este importante momento que ocorrem os sonhos. Os
sonhos cumprem papel importante na formacao e fixacdo das lembrancas.
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As imagens e situacdes que surgem em nossos sonhos séo fabricados pelo
cérebro de forma arbitréaria.

A importancia em se aprofundar no estudo dos sonhos vai além de
satisfazer curiosidade sobre o desconhecido. Para pesquisadores como
Sidarta Ribeiro, os Sonhos sé@o verdadeiro oraculo probabilistico”. Em
pesquisa recente o Neurocientista lembra a importancia do sonho para a
solucdo de questbes particulares e coletivas.

Ao contrario do que se pensa, 0s sonhos sao uma parte integrante e
fundamental de nossas vidas. Os mesmos carregam mensagens ocultas
sobre 0 nosso inconsciente, revelando desejos e estados de espiritos atuais

O Sono € o resultado da agdo combinada de diversas substéncias
guimicas no cérebro. E entre as substancias mais importantes estdo a
adenosina e a hidroxi-indol-metil-transferase, também chamada
melatonina, duas substancias com um papel muito ativo na regulacdo do
sono.
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Fig.1-adenosina Fig. 2 - melatonina

(hidroxi-indol-metil- transferase)

A adenosina € um produto secundario do consumo de energia pelo
corpo. A melatonina, por sua vez, € uma hormona produzida pela glandula
pineal (ou glandula pituitaria), uma estrutura no interior do cérebro, que age
durante a escuriddo e é interrompida ao primeiro sinal de luz.

A presenca de melatonina no cérebro inibe o estado de alerta e
contribui para que o0 sono se instale.

A producdo de melatonina é extremamente sensivel a luz: é
estimulada pelo aproximar da noite, mas é inibida logo que a retina detecta
luz. A menor luminosidade ja reduz a producdo de melatonina.

O hormdnio melatonina produzido durante o sono esta relacionado a
diversas fun¢des do organismo como: combate dos radicais livres evitando o
envelhecimento das células; aumenta as defesas do organismo evitando e
combatendo infec¢Bes e tumores; regula a produgéo de insulina combatendo
a diabetes melitus; interfere na contracdo e relaxamento dos vasos
sanguineos regulando a pressédo sanguinea

E nessa condi¢do quimica e ambiental que ocorrem os sonhos.
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Como é que os sonhos acontecem?

Durante o sono REM os sonhos acontecem. Nessa fase, o sono é
mais intenso — e 0s sonhos também. Segundo estudos, a privagao da fase
REM € o que causa a intensidade dos sonhos

Durante o sono, o0 corpo passa por 4 fases. Cada uma delas é
responsavel pelos processos de descanso, liberacdo de hormoénios e
consolidagdo da memoria. A Ultima etapa — o sono REM — é a mais profunda
e é quando a mente processa tudo o que foi aprendido ao longo do dia, além
de organizar e descartar o que considerar que ndo € importante.

As Etapas do Sono
O sono é geralmente dividido em:

| - Sono leve (etapa 1) com duracéo de aproximadamente 10 minutos,
essa fase se inicia no momento em gue os olhos se fecham.

Il - Sono leve (etapa 2) essa é a fase de maior duracéo do ciclo do
sono, com cerca de 20 minutos.

1l - Sono profundo (etapa 3)
IV - Sono REM - Rapid Eye Movement (etapa 4)

Somente na década dos 1950, com a descoberta do sono REM como
indicativo de que o individuo estava sonhando, outros novos estudos sobre
0s sonhos surgiram. Hoje sabemos que os sonhos sdo entendidos como
parte do ciclo do sono. As teorias mais atuais se baseiam em achados
neurofisiolégicos e comportamentais, através do registro de ondas cerebrais,
estudos com leséo e estimulacdo de estruturas no cérebro.

FATOS EXPLORAVEIS PELA NEUROCIENCIA

Carl Gustav Jung (1875-1960) acreditava na existéncia do
inconsciente. No entanto, ele ndo via o inconsciente como animalesco,
instintivo ou sexual e sim como algo espiritual. Segundo Jung, 0s sonhos sao
uma forma de comunicacao e familiarizagdo com nosso inconsciente.

Sigmund Freud sugeriu muitas fungfes para os sonhos. Para Freud,
sonhos eram realiza¢des de desejos reprimidos, uma forma inconsciente de
expressarmos nossas fantasias sexuais e agressivas, que sao proibidas
enquanto estamos acordados. Sonhos ruins poderiam nos ajudar a vencer 0s
eventos da vida que provocam ansiedade (Bear, p.665)
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Embora ndo seja objeto de estudo do presente artigo, cabe aqui
relatar fatos investigaveis pela neurociéncia que corroboram a importancia da
pesquisa do SONO e do SONHO. H& pelo menos dois casos:

Os sonhos de Srinivasa Ramanujan (1887-1920) e sua intricada
Matematica e o sonho de Dmitri Mendeleiev, (1834-1905) e construcdo da
tabela periddica.

A TABELA PERIODICA da Quimica é, com certeza, uma grande
realizacdo, conforme atesta o préprio Mendeleiev, conquistada por meio de
um SONHO. Quando vencido pela fadiga, este adormeceu sobre suas
anotacdes e teve um sonho. Strathern, (2002), discorre: nas palavras do
proprio Mendeleiev:

“Vi num sonho uma tabela em que todos os elementos se encaixavam como
requerido. Ao despertar, escrevi-a imediatamente numa folha de papel.”
Em seu sonho, Mendeleiev compreendera que, quando os elementos eram
listados na ordem de seus pesos atbmicos, suas propriedades se repetiam
numa série de intervalos periodicos. Por essa razdo, chamou sua descoberta
de Tabela Periédica dos Elementos.

Atualmente, Sidarta Ribeiro, um dos maiores pesquisadores da
neurociéncia na atualidade, acentua que:

“O sonho é uma simulagao do futuro. Sempre que tenho
uma situacdo de presséo, presto atencdo aos sonhos e
tenho boas respostas.” (IN: REVISTA TRIP, 2018).

Para Ribeiro, (2019): “os sonhos sado verdadeiro oraculo
probabilistico”.

PARTE 2 - SONO, SONHOS E QUALIDADE DE VIDA NO POS-
MODERNIDADE

Segundo Nahas (2003), conceituar qualidade de vida é algo
complexo, pois por envolver multiplos fatores, a percepgdo de bem-estar véria
de individuo para individuo, porém de forma geral pode-se dizer que
gualidade de vida estaria ligada a fatores essenciais as necessidades
humanas.

Nessa linha, 0 SONO carrega boa parte da responsabilidade daquilo
gue se denominaria QUALIDADE DE VIDA.

Por muito tempo achou-se que o sono tinha apenas a funcdo de
REPOUSO FiSICO; RECARREGAR ENERGIAS. Contudo, além do fato das
estruturas relaxarem e recarregar essas energias, durante 0 sono o corpo
mantém as condi¢Bes de equilibrio do sistema imunolégico, enddcrino,
neuroldgico, bem como de diversas outras fungdes essenciais para equilibrio
da saude do individuo.

Durante o sono, o corpo produz o hormonio leptina, responsavel pela
sensacdo de saciedade. A leptina é um peptideo que desempenha

Trabalho em Rede, Saude e Inovagao
Editora Epitaya | ISBN: 978-65-87809-48-9 | Rio de Janeiro | 2022 | pag. 34



importante papel na regulagdo da ingestéo alimentar e no gasto energético,
gerando um aumento na queima de energia e diminuindo a ingestao
alimentar.

O paciente que ndo tem seus ciclos de sono de forma equilibrada
geralmente tende a ter complicagcdes com DIABETES. Além disso, 0 cansago
provocado por diversas noites mal dormidas causa estresse.

Uma boa memoria esta associada ao sono. Pessoas que dormem
bem absorvem melhor as informac¢des que recebem durante o dia.

“Na vida diaria, o sono interfere no humor, na meméria,
na atencao, nos registros sensoriais, no raciocinio, enfim
nos aspectos cognitivos que relacionam uma pessoa ao
seu ambiente e que determinam a qualidade de seu
desempenho e sua saude”. (VALLE, 2013).

Distlrbios do sono

As causas para essa privacdo de sono sao geralmente atribuidas a
exposicao excessiva a luz artificial, as novidades da sociedade moderna, as
pressdes socioecondmicas e aos disturbios do sono (TUFIK, 2008, p. 15).

Os distarbios do sono podem ser extremamente perigosos,
principalmente em algumas situagées.

As causas para essa privacdo de sono sdo geralmente
atribuidas a exposicdo excessiva a luz artificial, as
novidades da sociedade moderna, as pressoes
socioecondmicas e aos disturbios do sono (TUFIK, 2008,
p.15).

Também h& que se registra que, segundo (MELLO; SANTOS; PIRES,
2008):

A restricdo aguda e crbnica de sono, a desorganizacao
circadiana e os disturbios do sono podem agir de maneira
sinérgica para aumentar o risco de sonoléncia grave, com
consequéncias danosas para a salude e a seguranca,
tanto individual quanto publica (MELLO; SANTOS;
PIRES, 2008, p. 419).

Exemplos comuns dos disturbios do sono

+ INSONIA PRIMARIA: a insbnia, ou inabilidade de dormir, é primaria
guando hd dificuldade crbnica de dormir ou continuar dormindo, sem uma
causa conhecida;

+ APNEIA DO SONO: é caracterizada por pausas anormais na respiragao
durante o sono, muitas vezes indicada pelo ronco.
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* NARCOLEPSIA: é a tendéncia de dormir durante o dia em horas
inadequadas;

+ SINDROME DAS PERNAS INQUIETAS: também denominada Sindrome
de Ekbom, é um disturbio que se caracteriza por alteragdes da sensibilidade
e agitagdo motora involuntaria dos membros inferiores, mas que pode
acometer também os bracos nos casos mais graves;

+  SONAMBULISMO: é um distdrbio que se manifesta durante o estagio
mais profundo do sono, o sono de ondas lentas, ndo-REM,;

+ JET LAG: alteracdo do ritmo biolégico de 24 horas consecutivas, que
ocorre ap6s mudancas do fuso horario em longas viagens de avido,
caracterizada por problemas fisicos e psiquicos;

CONCLUSAO

Além de o sono restaurar as capacidades mentais, as memarias
podem ser consolidadas e processadas durante o sono.

Além de proporcionar mais qualidade de vida, noites bem dormidas
ajudam a rejuvenescer a pele, diminuindo as rugas e linhas de expressao.
Isso acontece porque durante a noite as células da pele se renovam,
produzindo a melatonina, que, segundo aponta alguns estudos, ajuda a
prevenir o envelhecimento.

Diversos fatores compdem o conjunto de elementos ligados ao
conceito de qualidade de vida. Esses elementos estdo ligados a questdo
social, educacional e cultural do individuo.

Por essa razdo a importancia do estudo constante do tema. A vida
moderna faz uso exagerado de fontes de luz visando maior produtividade.
Isso tem acarretado mudancas consideraveis nos habitos das pessoas. Tem
trazido prejuizos a saude e, consequentemente, menos qualidade de vida.
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