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IMPLICACOES DA PRIVACAO DO SONO NA

UALIDADE DE VIDA DOS INDIVIDUOS

IMPLICATIONS OF SLEEP DEPRIVATION IN THE
QUALITY OF LIFE OF THE INDIVIDUALS
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Resumo: O presente trabalho teve por objetivo discutirmaglicacfes a alta
demanda de produtividade, bem como a exposicadcesresa equipamentos
eletrdnicos causam na modulacdo do sono e, congeguente, na qualidade
de vida dos individuos. Trata-se de um estudo tatialh descritivo, pois foi
realizada uma revisdo narrativa de literatura. ¥isé® encontrou diferentes
implicagBes na qualidade de vida causadas pelagdidvdo sono resultante de
hébitos contemporaneos. A exposicdo a luz artificenitida por
equipamentos eletrénicos inibe a sintese de méf@ogue se trata de um
horménio produzido pela glandula pineal responsagel promover
relaxamento muscular e sensacdo de bem-estar. iBteses prejudicada
dificulta os processos fisioldgicos necessarios gaisono, de forma que a
exposicdo a tais equipamentos eletrénicos represémiplicacdes na
qualidade do sono dos individuos. Também ha estddo®nstrando que o
estresse elevado, outro fator cada vez mais commme@&sso cotidiano,
prejudica a neurofisiologia ideal para o sono camligade. Em um curto
periodo, a privacdo do sono altera a modulagdowooh o desempenho
cognitivo e a consolidagdo da memoria de longoerde longo prazo, as
consequéncias da privagdo do sono tendem a seaagt@wdo em vista que é
durante o sono que ocorre reparo celular, consgovele energia e a sintese
de alguns horménios importantes para o metaboligino.virtude disso, a
privacdo do sono em longo prazo pode causar did&smgnetabolicas e
estresse oxidativo, além de ser um fator de ris@ra pdoencas
neurodegenerativas. Os autores julgam importantdivalgacdo de tais
informacgdes, enfatizando a significativa importandia qualidade do sono
para a vida dos individuos, visando a adocédo datégtas preventivas de tais
consequéncias associadas a privacéo do sono.

.

Palavras-chave Privacdo do Sono. Melatonina. Estresse-Oxidativo.

Abstract: The present study aimed to discuss the implicatminthe high
demand for productivity, as well as the increasexgosure to electronic
equipment cause in the sleep modulation and, coesgly, in the quality of
life of the individuals. This is a descriptive qaive study as a literature
narrative review was conducted. The review fourftedint implications for
quality of life caused by sleep deprivation resgtirom contemporary habits.
Exposure to artificial light emitted by electronaquipment inhibits the
synthesis of melatonin, which is a hormone produbgdhe pineal gland
responsible for promoting muscle relaxation andseeaf well-being. Its
impaired synthesis hampers the physiological pseEesequired for sleep, so
that exposure to such electronic equipment reptesemplications for the
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sleep quality of individuals. There are also stadiEmonstrating that high
stress, another increasingly common factor in aillydives, impairs the ideal
neurophysiology for quality sleep. In a short tinsleep deprivation alters
mood modulation, cognitive performance, and lormgite memory
consolidation. In the long run, the consequencesledp deprivation tend to
worsen, given that sleep is the result of cell iegmergy conservation and the
synthesis of some hormones important for metabolBetause of this, long-
term sleep deprivation can cause metabolic dysfumetand oxidative stress,
as well as being a risk factor for neurodegenesatiiseases. The authors
consider important the dissemination of such infation, emphasizing the
significant importance of sleep quality for theeliéf individuals, aiming at the
adoption of preventive strategies of such conserpgemssociated with sleep
deprivation.

Keywords: Sleep Deprivation. Melatonin. Oxidative Stress.

Introducao

O sono pode ser definido como o rebaixamento del di consciéncia, caracterizado
pela presenca de quatro critérios comportamenfa)sreducdo da atividade motora; (b)
diminuicdo de resposta a estimulacdo; (c) postwestereotipadas , e (d) condicdo
relativamente reversivel. Consiste em um eventoldigico de extrema importancia para o
organismo, pois permite a restauracdo celular, rserwacdo de energia, a sintese de
horménios e até mesmo a consolidacdo de memétimgde-prazo.

A melatonina é um importante modulador endégenosdod. Trata-se de um
horménio secretado pela glandula pineal, cuja stnf@omove o relaxamento muscular,
sendo necessario para o sono confiiuGeu nivel é elevado durante a noite, pois a
fotossensibilidade da glandula pineal inibe a sgaredle melatonina quando a luz € captada
pelo chamado nucleo supraquiasmatico, localizadoipmtalamd. Ha estudos demonstrando
que a luz artificial pode interferir na producaondelatonina de forma semelhante a que a luz
solar o faz®,

O nivel do horménio cortisol também vem sendo aadoca alterac6es na duragéo e
na qualidade do soft. Uma revisdo sistematica da literatura demonstpoet hA um
namero consideravel de estudos associando a etevkcdivel de cortisol a prejuizos na
qualidade o sortd. Estes dados reforcam as observacées feitas @éenfesccom diagndstico
de depresséo, pois foi observado que pacientestabimanstorno de humor apresentam
alteracdes importantes nos ciclos de sono-vigittabem como se sabe que estes pacientes
apresentam niveis elevados de cortfs8l

As alteracfes na qualidade do sono estédo assodatiferentes prejuizos na vida do
individuo. A insdnia, por exemplo, esta associageejuizos cognitivos e ocupaciondi¥’

bem como comprometimentos na manutencdo da ateog@entrada e no desempenho da
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memérid®. Ha4 também relacdes entre os niveis de ansiedadenea privacdo do soffo
Considerando que o nivel de estresse e a expoaid¢én artificial podem prejudicar na
qualidade do sono, parece ser pertinente probleanads influéncias entre o estilo de vida
contemporaneo e suas implicagfes na qualidadersbodss individuos.

No presente estudo, buscou-se discutir a formawenoeestilo de vida contemporaneo
interfere na qualidade do sono dos individuos, Iprobtizando também as implicacdes na

qualidade de vida que tal condi¢cdo pode ocasionar.

Método

Foi adotado o método qualitativo descritivo, no Iqt@ efetuada uma revisao
narrativa da literatura, conduzida nas bases desdadbMed e SciELO. Ainda que a revisédo
narrativa ndo exija a adogcdo de critérios rigoresdm estabelecidos a priori, 0s autores
priorizaram estudos publicados nos ultimos cincosartendo em vista o objetivo de se

discutir as influéncias do estilo de vida atual.
Resultados

Nos adultos, um crescente fator de risco para sirbdios do sono € o nivel de
estresse associado a rotina ocupacional. Ja fanamo que o0 estresse no ambiente de
trabalho aumenta significativamente o risco pamndas circulatorid$ e ha fortes indicios
de que o risco seja aumentado em individuos cujesse interfere na qualidade do sono.
Esta hipotese € sustentada por estudos que dearanstas relacdes entre o nivel de estresse,
as implicacdes na qualidade do sono e conseguiliezacdes metabdlicas®

Ha uma notavel distingdo entre a rotina diaria meeindividuo adulto e um individuo
adolescente. Apenas uma pequena porcentagem dtesceites costumam trabalhar, de
modo que ndo ha como mensurar 0 impacto que asstgerado pelo ambiente de trabalho
possa causar nos adolescentes. No ambiente eséolfai, observado a manifestacdo de
sintomas de estresse e ansiedade relacionadosi@iqzerde avaliagdb?® Todavia, o
principal agente estressor em adolescentes costenmambiente familiar?® Pais usuéarios
de substancias, divorciados, agressivos ou conopaiclogias representam um ambiente
estressor para os adolescentes, podendo, nestassténcias, serem observados disturbios
relacionados ao sono em adolescentes. Destacaese exposicao a luz artificial através de

equipamentos eletrénicos como aparelhos celulamaputadores/notebooks e até mesmo

R. Perspect. Ci. e Saude 2018;3(1):147-154.
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televisores, por outro lado, estd cada vez maisepte na rotina dos adolescentes, sendo

talvez a principal causa de transtornos relaciomadcsono em individuos desta faixa eféria
31

Discussao

Os prejuizos causados na qualidade do sono assscam estresse devem-se a
ativacdo do chamado Sistema Nervoso Simpéatico (SN&)a-se de um mecanismo neural
cuja ativagdo induz uma série de reacdes fisicddgidncluindo: dilatagdo das pupilas,
aumento da frequéncia cardiaca, elevacdo do téruscutar e aumento da frequéncia
respiratéria”. O relaxamento ideal para o sono requer a ativat@icSistema Nervoso
Parassimpatico (SNP) que, como seu nome sugel® a8 acbes do SNS, promovendo
relaxamento muscular e diminuicdo das frequéncadiaca e respiratoria. Préticas que
promovam a ativagdo do SNP podem ser uma boa dpcdpéutica para individuos com
distlrbios do sord.

A exposicdo a luz, natural ou artificial, prejudicasono por bloquear a acdo da
melatonind®. Conforme mencionado nas secdes anteriores, aamiela é um hormonio
responsavel por promover sensacao de relaxamempior @ermitir a sedacdo. Acordares
noturnos e insénia podem ser causados por baia dé/melatonina no organismo. Tanto
que existem farmacos que mimetizam a acao da melatalo organismo sendo utilizados
com eficécia no tratamento da ins&fiada estudos inclusive demostrando que tais farmaco
podem prevenir doencas neurodegenerativa e praceggkmatoriod>*®. Uma opcéo natural
para o tratamento de transtornos relacionados a0 seria reduzir gradativamente a
exposicao a luz ao longo do dia.

Durante o sono, mecanismos de reparo neural sé@paaltis para eliminar o acimulo
de adenosina nas células nervosas. A adenosinammeante com trés moléculas de fosfato, é
utilizada para gerar energia através da moléculd\Tle®. A medida que o cérebro vai
consumindo energia nas diversas tarefas que exesutenoléculas de fosfato vao se
desprendendo, de forma que restem moléculas desidanisoladas que se acumulam no
tecido nervost® Sendo privado do sono, o organismo fica impositio de reparar todo
0 acumulo de adenosina, causando sensacao decadesde o acordar.

A consolidacdo da memoéria de longo-prazo dependquddidade do sono, sendo
observados declinios nos processos mnémicos emiidnds com distirbios de soflo

Rotinas exacerbadas de estudo, por exemplo, ae de/@roporcionarem maior aprendizado

R. Perspect. Ci. e Saude 2018;3(1):147-154.
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ou produtividade acabam prejudicando o desempetdaeaico. Primeiro, porqué a privagao
do sono impede que o individuo descanse suficieatianatrapalhando seu desempenho em
virtude da fadiga mental. E em segundo lugar poocgaprendizado consiste na capacidade de
armazenar informacdes através da memdria de loregmpcombinado a capacidade de
evocar tais informacdes, e este processo é diratarpesjudicado com a privacdo do s8ho

Conclusbes

Nesta breve revisdo os autores concluem que owkduintemporaneos de exposi¢do
constante a equipamentos eletronicos que emiteriifizial, bem como jornadas excessivas
de trabalho e até mesmo rotinas exacerbadas noemt@mbacadémico podem causar
implicacdes na regulacdo do sono. Num curto periesies habitos podem causar prejuizos
na estabilizacdo do humor, no desempenho cogniévaté mesmo no processo de
aprendizagem. A medida que esta rotina vai se agday as complicacdes decorrentes de tais
habitos podem evoluir para disfuncdes metabdligaecessos pro-oxidantes e pro-
inflamatorios e, em casos mais severos, processosinflamatérios e neurodegenerativos.

A contemporaneidade defende valoriza demasiadamentgrodutividade, e o0s
individuos passam a ver na produtividade elevadaintmimo de sucesso profissional e até
mesmo pessoal. Todavia, € importante que o sugesfigsional e as conquistas pessoais
ocorram gradativamente e de forma saudavel, evataodsiveis maleficios resultantes desta
produtividade compulsiva. Destaca-se a importageitornar acessivel ao publico geral a real
importancia do sono qualificado para a qualidadevida dos individuos. Igualmente, os
autores julgam importante a adocdo de politicasligash visando prevenir desordens

associadas a privacao do sono.
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