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Ciclo vigilia-sono

T&o importante quanto os conceitos de nor-
malidade para duragéo do sono e qualidade
do sono, estdio a sua alocagdo temporal,

as suas fontes de variabilidade e as expecta-
tivas para cada faixa etdrio. Ritmos que

se repetem diariamente sdo denominados
de ritmos circadianos, os quais séo uma
sequéncia de eventos fisiologicos didrios
que se sucedem no organismo.

Ao acordar ocorre a secregéio do hormonio
cortisol, enquanto a melatonina ja esta baixa
e a temperatura corporal comecga a se
elevar, por exemplo. Estes eventos que

se repetem diariamente séo denominados
ritmos circadianos e podem ser alterados
mediante mudangas em nossa relagéio
temporal com o ambiente.

Cronotipo é uma caracteristica individual,
com mudangas nos ritmos circadianos,

que descreve as preferéncias dos hordrios
de vigilia e de sono, com consequente efeito
no funcionamento fisico e cognitivo.

Os ritmos biolégicos
durante a vida intrauterina

Alguns ritmos podem ser observados jd
durante a vida intrauterina, pois as estruturas
centrais do sistema de temporizagdo
circadiano j& estdo formadas e aptas

a exercer sua funcéo na 36 semana
gestacional, embora as conexdes nervosas
essenciais a seu correto funcionamento
ainda sejam imaturas.
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Antes do nascimento os ritmos do bebé
estdo sincronizados aos da mde de tal
maneira que o feto se apresenta mais ativo
no Utero durante o dia quando comparado
d noite.

Apds o hascimento, hd necessidade
de novas adaptagoes.

O bebé é exposto ao ambiente e precisa
aprender a distinguir entre os dois principais
sinais ambientais, o dia e a noite,

porém as pistas maternas permanecem
essenciais.

Apdbs o nascimento
ocorre uma adaptacdo
ao ambiente

Ao nascer, o bebé ainda néio apresenta

o amadurecimento total do sistema de tem-
porizacdo e ainda expressa episddios de sono
e de vigilia dispersos ao longo das 24 horas.

Um ciclo mais organizado, de 24 horas, apa-
rece por volta de 2 meses de idade, ao passo
que o sono se concentra mais durante a fase
da noite e a vigilia aumenta durante o dia.

Um padrdo circadiano do ritmo de
sono-vigilia é claramente estabelecido entre
o terceiro e quarto més de vida, com o sono
noturno consolidado e cochilos diurnos bem
definidos. E importante ressaltar que os pa-
drdées temporais do ciclo sono-vigilia estéio
sempre mudando nos primeiros anos de vida.

Uma parcela mais expressiva das criangas
durante a idade escolar (5-7 anos) apresenta
o ritmo de sono-vigilia com uma orientagdo
mais matutina, ou seja, acordando

e dormindo mais cedo.
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Dormir impacta nos

processos da comunicagdio

e dlimentacdo?

Desde o hascimento, um sono de qualidade
ird impactar de modo global no desenvolvi-
mento do bebé, mediante a promogdo

da organizagdo fisioldgica, maturagdo do
sistema neurolégico, e, consequentemente,
melhor desempenho em fungoes vitais,
como a respiragéio, sucgdo e degluticéio,
assim como o desenvolvimento

da fala e da linguagem.

O sono estabelece interfaces com o processo
de comunicagéo e alimentagdo e, por isso,

estd intimamente relacionado ao desenvolvi-
mento sauddvel e regulagéio dessas fungées.

Ap6s o hascimento, o complexo craniofacial
estd em acelerado crescimento, sendo que o
sono tem papel de favorecer este crescimen-
to, principalmente por meio da respiragdo
nasal diurna e noturna. Os intervalos entre as
mamadas e os cochilos, que primeiramente
sdo breves e irregulares, véo se espagando

e modificando suas caracteristicas com

o avangar dos meses de vida.

O crescimento adequado das estruturas e a
consolida¢do das experiéncias cognitivas di-
urnas durante o sono adequado séo primor-
diais para que, por volta de um ano de idade
ocorra a experimentagdo das primeiras palo-
vras e organizagdo da linguagem orall.

Na fase escolar, surge a estimulagdo de uma
nova habilidade: a linguagem escrita. O bom
desempenho destas atividades é influencia-
do pela qualidade do sono, frisando o sono
(especialmente o sono REM) ser fundamental
para a solidificagéio de mem©érias

do aprendizado ocorrido durante o dia.
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A boa qualidade do sono nessa fase também
favorece o desenvolvimento da atengdo
sustentada que tem influéncia direta neste
rendimento escolar.

O sono de qualidade ainda viabiliza o bom
desenvolvimento das habilidades referentes
ao controle motor da fala e auditivas, e essas
por sua vez impactaréo tanto o desempenho
académico, como também o desenvolvimen-
to da linguagem oral no que se refere a todos
os subsistemas da linguagem expressiva

e receptiva.

As particularidades
e os desafios do ciclo
vigilia-sono

Durante o processo do desenvolvimento
humano, principalmente durante a puber-
dade, ocorrem alteragdes significativas no
padréio de sono em adolescentes. Entre as
alteracdes, destaca-se a preferéncia vesper-
tina pelos hordrios de inicio e final do sono,
isto €, uma preferéncia em atrasar

os hordrios de dormir e acordar.

O atraso de fase nos hordrios de inicio e fim
do sono e, consequentemente, a preferéncia
vespertina se manifesta primeiro nas meni-
nas comparada aos meninos, o que é expli-
cado pelo inicio precoce da puberdade

nhas meninas em comparagéo aos meninos.
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A consequéncia do atraso de fase do sono

€ a dificuldade de acordar cedo pela manhdé
para cumprir 0s compromissos sociais
principalmente os hordrios escolares.

Essa associagdio entre o atraso de fase do
sono e o hordrio escolar cedo pela manhé
provoca um conflito temporal e, como conse-
quéncia, a privagdo de sono durante

a semana.

+ Assim, o tempo total de sono durante

a semana (dias letivos) é menor do

. que o tempo total de sono durante o final

- de semana (dias né&o letivos), fendmeno
denominado de jetlag social.

Estudos relatam que esse conflito temporal
entre o atraso de fase do sono e os hordrios
escolares, resulta na diminuigéo do tempo
total de sono em torno de 60 a 120 minutos,

0 que pode causar, por exemplo, aumento
da sonoléncia diurna, dificuldade de concen-
tragdo e diminuigéo do desempenho fisico

e cognitivo.

As alteragdes no padrdo de sono em adoles-

centes parecem ser universais e semelhantes
ao redor do mundo, com algumas diferengas
relacionadas & regidio e/ou cultura.

De acordo com recomendagodes recentes,
os adolescentes deveriam dormir em média
de 8 a 10 horas por noite, entretanto, mais
da metade deles (53%) néio consegue seguir
essa recomendagdo, principalmente em
fungdo do hordrio tardio do sono noturno

e dos hordrios escolares.

Além disso, hd relatos internacionais

do aumento da prevaléncia desse atraso
de fase entre esses jovens, causado por
fatores sociais e biolégicos da puberdade.

A utilizag@o noturna de midias, como telefone
celular, computador e games, pode
influenciar ainda mais esse atraso de fase

do sono, provocando o jetlag social, com
prejuizos para a saude fisica e mental

dos adolescentes.
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Ansiedade, depressdio, transtornos mentais
como déficit de atengdo e hiperatividade,
doencgas metabdlicas e maior propensdo
obesidade s@io observados nessa populagdo.

Nesse sentido, informagdes acerca da im-
porténcia do sono, higiene do sono e hdbitos
sauddveis entre os adolescentes se tornam
fundamentais. Promover programas de pro-
mogcdo & saldde para os adolescentes, aliados

a uma discusséo acerca dos hordrios esco-

lares cedo pela manhd se mostram extrema- 4
mente relevantes na atualidade.

A organizacgdo do ciclo
vigilia-sono em adultos

Na fase adulta, os fatores sociais continuam
influenciando o sono e trazendo consequén-
cias & saude das pessoas.

A duracdo do sono suficiente varia de pessoa
para pessoa, no entanto, diversos estudos
epidemiolégicos mostram que a
recomendagdo da duragdo do sono na fase
adulta, para individuos sauddveis e que

ndo sofrem disturbios de sono, é entre 7a 9
horas por dia, podendo ser apropriada

de 6 a10 horas.

Hd evidéncias robustas que mostram que
0 sono de curta e de longa duragdo

estdo associados ao desenvolvimento

de graves problemas de saude, portanto,

episédios de sono com menos de 6 e com
mais de 10 horas néo sdo recomendados.

Ha de se considerar as diferengas da
duracgdio e no hordrio de alocagéo do sono
de acordo com o sexo.

As mulheres tendem a ter uma maior ne-

cessidade de sono e serem mais matutinas
na fase adulta, diminuindo essa preferéncia
matutina durante o periodo da menopausa.
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O ciclo vigilia -sono sofre
modificacdées com
o envelhecimento humano

Embora diversos estudos tenham demonstra-
do a ocorréncia de alteragées dos hordrios
de dormir e acordar em idosos, tais evidén-
cias ndo estdo, hecessdriamente, associadas
& ma qualidade do sono.

Idosos dormem, em geral, mais cedo do que
outros adultos e chegam a apresentar mais
de 7 horas consecutivas de sono de boa qua-
lidade. Um idoso sauddvel pode apresentar
cochilos durante o dia e a maior parte

do sono concentrada & noite.

Esse comportamento é absolutamente
normal e ndio deve ser visto como um proble-
ma de sono. O baixo repertério de atividade
e o isolamento social, muitas vezes carateris-
ticos da fase da aposentadoria, séio
caracteristicas psicossociais que podem
interferir na qualidade de sono.

Mas, é a presencga de doengas de modo geral,
incluindo a maior incidéncia de transtornos
do sono, como a insénia e a apneia
obstrutiva do sono, os fatores responsdveis
pelo declinio de um sono de boa qualidade
entre os idosos.

Existem diferencas do ciclo
vigilia -sono entre homens
e mulheres?

O ritmo ciclo-vigilia de homens e mulheres
ndo é exatamente igual. Homens apresentam
um ritmo de 24 horas ou discretamente
superior, isto € um pouco mais longo que

as mulheres. Sendo assim os homens estéo
menos cansados & noite em comparagdo

as mulheres.

Ao contrdrio, o ritmo das mulheres parece ser
um pouco menor do que 24 horas o que ds
faz despertar mais cedo em comparacdo aos
homens e serem mais suscetiveis a insonia.

0 SONO NORMAL 3

Compreendendo os estdgios
do sono e a sua distribui¢céo
durante a noite

As caracteristicas de uma noite de sono
normal foram descritas pela observagéo de
uma série de padrdes de atividades biolégi-
cas, registradas durante um exame de labo-
ratdrio. Este exame € chamado de polissono-
grafia e é realizado num laboratério do sono,
durante o periodo habitual de uma noite

de sono do individuo.

O exame envolve a colocagdo de eletrodos

e sensores sobre a pele, fixados com fita ade-
siva, de maneira a permitir que se avalie

o padrdo de atividades elétricas cerebrais,
movimentos dos olhos e de alguns grupos
musculares, ritmo cardiaco, respiracdo,
posi¢éo na cama, entre outros.

A observacdo destas varidveis fisiolégicas
permite a identificagd@o dos estdgios do sono
que compdem o sono hormal, a sua dis-
tribuic@o durante o periodo de sono e a
presenca de eventual problema que possa
alterar a sequéncia normal dos estdgios
durante o sono, indicando a presenca

de algum distlrbio especifico.

Uma apreciagéo clara das caracteristicas
do sono normaill proporciona um modelo
sélido para a compreenséio de situagoées
clinicas em que as caracteristicas "normais”
séo alteradas, bem como para interpretar
certas consequéncias dos disturbios do sono.

Assim, o registro do sono avaliado pela
polissonogrdfia torna-se um instrumento
eficaz na avaliagéo de individuos que
apresentam queixas especificas do ciclo
vigilia-sono.
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O sono humano normal € dividido em duas
grandes fases, o sono néio-REM e o sono REM
de acordo com os padrdes bioelétricos
observados na polissonografia, pelo registro
do eletroencefalograma (EEG), do eletro-
culograma (EOG) e do eletromiograma
(EMG) do queixo.

A denominagd&o de REM e NREM vem do inglés
e é definida pela a presenga de movimentos
rdpidos dos olhos (REM ou “rapid eye movi-
ment”) durante o sono e néo-REM (NREM) pela
auséncia de tais movimentos.

O sono NREM é composto pelos estdgios NI,
N2 e N3, no sentido do estdgio mais superficial
(N1) para o mais profundo (N3), ou seja, o
limiar para despertar apresenta um aumento
continuo com a evolugdio dos estdgios

do sono durante a noite.

O sono REM, é definido pela ativagdo do EEG,
presenca de atonia muscular e de abalos
periédicos de movimentos oculares rdpidos.
A atividade mental do sono REM humano

é associada com sonhos.

mmm Sono REM

o Vigilia

REM
Estdgio NI
Estdgio N2
Estdgio N3

22:00 23:00 00:00 01:00 02:00
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Durante uma noite de sono, num adulto
jovem normal, observa-se a seguinte dis-
tribuic@o: o sono NREM ocupa entre 75 e 80%
do tempo de sono, o estdgio N1 entre 2 a 5%,
o estdgio N2 varia de 45 a 55%, o estdgio N3
entre 13 e 23%, e o sono REM entre 20 e 25%.

Esta distribuigdio dos estdgios do sono
pode ser modificada por fatores como,

por exemplo, idade, temperatura ambiente,
ingestdio de drogas, determinadas

fases do sistema de temporizagéo circadiana
e disturbios do sono.

Uma noite de sono normal é frequentemente
interrompida por movimentos corporais

e pequenos periodos de vigilia que, normal-
mente, néo séo relembrados no dia seguinte.
Estes periodos de vigilia geralmente ocupam
menos de 5% do tempo total na cama

apos o inicio do sono.

03:00 04:00 05:00 06:00 07:00

Horas de Sono

Os ciclos do sono apresentam algumas ca-
racteristicas especificas no decorrer da noite.

Geralmente, o estdgio N3 (também conheci-
do como sono “profundo” ou “sono de ondas
lentas”) ocorre em grandes quantidades nos
primeiros ciclos, diminuindo gradativamente,
até a completa auséncia no ultimo

tergo da noite.

Em contraste, observa-se um aumento
progressivo do sono REM durante a noite.




www.absono.com.br

Existem diferencas nos
padrées de sono conforme
a idade?

Existem diferencas na distribuicdo dos
estdgios de sono ao longo da vida.

As mudangas do padrdo de sono relaciona-
das a idade sdo previsiveis.

Os seres humanos recém-nascidos entram
no sono REM (estégio R) antes de apresenta-
rem o sono NREM (chamado estdgio N),
podendo também apresentar estdgios néio
bem determinados (estagio T ou transicional),
e tém ciclos de sono mais curtos (aproxima-
damente 50 minutos) em comparagdo

aos adultos.

Durante o primeiro ano de vida, com o ama-
durecimento do sistema nervoso central,
comegam d emergir estdgios do sono mais
coerentes e semelhantes aos estdgios

do sono descritos nos adultos.

Apds o nascimento, o estdigio REM soma
cerca de 50% do tempo total de sono e, du-
rante os dois primeiros anos de vida, diminui
para aproximadamente 20% a 25%.

As ondas lentas que caracterizam o sono
NREM ndio estdio presentes ao hascimento,
Mmas surgem nos primeiros dois anos.

O sono de ondas lentas (estégio N3) diminui
cerca de 40% ao longo da adolescéncia e
continua em um declinio mais lento na idade
avangada, particularmente nos homens

€ menos nas mulheres.

O sono REM compreende cerca de 20% a 25%
do tempo total do sono durante toda a infén-
cia, adolescéncia, idade adulta e idade
avangada, exceto em casos de deméncia.
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Existe um nlimero ideal
de horas de sono?

A duragéo do sono noturno depende

de muitos fatores, sendo que o controle
voluntdrio estd entre os mais significativos
nos humanos, o que torna dificil

a caracterizag@o um padrdo “normal’”.

Além do controle voluntdrio, a duracéo

do sono também é dependente de determi-
nantes genéticos e processos associados
ao ritmo circadiano.

A maioria dos adultos jovens relata dormir
aproximadamente 7,5 horas durante as noites
de semana e um pouco mais, 8,5 horas,
durante as noites de fim de semana.

Entretanto, esses nimeros variaom muito de
pessod para pessod e de noite para noite.

Por exemplo, alguns individuos (“short slee-
pers” ou curto dormidores) relatam que preci-
sam normalmente de menos de cinco horas
de sono, por noite, para se sentirem bem,
enquanto que outros (“long sleepers” ou longo
dormidores) relatam que necessitam

de mais de nove ou 10 horas de sono para
sentirem-se bem no dia seguinte.
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O numero de horas de sono

///
% também é varidvel conforme
/ a idade.

/ O grdfico abaixo representa o nimero
de horas de sono conforme a idade.

Grafico de Horas de Sono Ce e e e

Recomendagdes da Academia Americana do Sono

20

Horas recomendadas de sono incluindo cochilos
|

4 -12 meses 1- 2 anos 3-5anos 6 - 12 anos 13 - 18 anos 18+ anos

Fonte: Academia Americana do Sono
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it ; Evidéncias experimentais recentes indicam
Observou-se que nas ultimas décadas e Snica d t
) . . . ue a restrigcdio crénica de sono para quatro
o estilo de vida agitado das sociedades 4 9‘ N P 9
. - . horas por noite diminuiu pela metade a res-
industrializadas atuou negativamente na ] e . . -
5 . posta imunolégica & vacinagdo, prejudicou
duragéo e qualidade do sono. ) : )
o controle da glicemia e interrompeu mar-
A exposigéo regular & luz artificial, junta- cadamente a regulagdo do apetite e provo-
mente com pressées sociais e econémicas, cou alteragdes do humor e prejuizo cognitivo.
encurtou o tempo gasto com o sono.
y O sono de md qualidade ou curto também

aumenta o risco de acidentes e aumenta
o risco de doengas.

A curta duragdo do sono tem sido indepen-
dente e prospectivamente associada
com obesidade, diabetes tipo I, doengas

// cardiovasculares e morte.
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Equilibrio psicoldgico para
ter um sono de boa qualidade

Uma boa noite de sono depende de tranquili-
dade e calma. Estudos revelom que estresse
e sintomas de ansiedade ou depressdo
podem interferir na qualidade e quantidade
de sono.

Isso significa que uma boa noite de sono

é também dependente da estabilidade emo-
cional relacionada ao envolvimento nas ativi-
dades do dia.

+

Sobrecarga de atividades, conflitos
interpessoais, insatisfagéio com a atividade
ou a organizag¢do do trabalho, complicagées
com a saude pessoal ou de familiares, pro-
blemas financeiros, dificuldades com a estru-
turagéo bdsica material, como moradia ou
alimentacédo, etc, podem desafiar o sistema
emocional e promover estresse, deflagrando
alteragdes fisiolégicas e comportamentais,
tais quais os compreendidos pelos sintomas
de ansiedade e depressdo, que, por sua vez,
podem dificultar a conciliagdo de um padréo
de sono satisfatério.

As situagdes cotidianas desdfiadoras, como
as descritas acima, ndo carregam em si

a poténcia para a mobilizagdo do sofrimento
psiquico observado em algumas pessods.

Cada vez mais os estudos revelam que a per-
sonalidade tem um papel preponderante nos
sintomas de saude, pois a forma com que

se encara e se lida com uma dada situacéo
da vida pode ou ndo deflagrar os sinais

de estresse.
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O equilibrio psicolégico é diretamente depen-
dente de uma atitude aberta de enfrenta-
mento das situagdes adversas, para que
sejam compreendidas dentro de seu con-
texto, para que os limites e capacidades reais
sejom considerados e, para que assim,

as possibilidades reais sejam viabilizadas,
permitindo assimilag@o da contingéncia

e fluxo dos acontecimentos, sem resisténcia,
defesa ou desesperanca.

A esse processo dd-se o nome de resiliéncia,
ou seja, o desenvolvimento de uma atitude
para lidar com as adversidades da vida em
um tom de maior didlogo com o problema,
buscando-se os recursos hecessdrios para
sua melhor equacdo.

Assim, do ponto de vista psicolégico, para um
bom sono, preconiza-se uma vida cotidiana
com cadéncia nas atividades e disposi¢do
para administrar conflitos das mais variadas
naturezas.

Para isso, o autoconhecimento é a melhor
chave para expresséo e manejo das neces-
sidades, condicdes bdsicas para o acesso
a tranquilidade mental e estado de entrega,
estes sim, intrinsecos ao processo de dormir.
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