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Resumo: O presente trabalho aborda sobre a relevancia do sono na qualidade de vida dos
adolescentes tanto no dia a dia como em longo prazo. Retratando o papel do sono, fatores
que exercem influéncia, como o relégio bioldgico, a tecnologia e a alimentacdo. Além disso,
demostrando os beneficios e maleficios e o tempo de repouso necessario para cada
diferente faixa etdria. As referéncias basearam-se em livros e sites da internet.
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Introducao

O trabalho destaca a relevancia do sono na vida dos adolescentes, focando no seu cotidiano
e nos fatores influentes. Devido ao excesso de informacgoes recebidas na Era da Tecnologia,
a vida dos jovens tem se tornado agitada. O modo como os mesmos administram o seu
tempo em relagdo ao sono e como se portam quando sua saude fisica e mental esta em jogo.
Portanto, o principal objetivo é conscientizar a juventude a respeito da relevancia do sono
na qualidade de vida e o quao fundamental é no dia a dia e em longo prazo. Para isso, o
trabalho aborda assuntos como o papel do sono no organismo, suas fases, bem como o
tempo necessario de repouso para as diferentes idades, seus maleficios e beneficios e
alguns fatores influentes que implicam a vida dos adolescentes como a tecnologia,
alimentagao e o reldgio bioldgico. Usando como fundamento de pesquisa livros e sites da
internet.

Discussao e Resultados

O sono é uma das necessidades primordiais do ser humano. Apds o organismo passar por
um periodo de atividades fisicas a psiquicas, tem papel de restabelecer o organismo para
um novo ciclo de atividades. Durante o sono, o corpo fortalece o sistema imunologico, libera
a secrecao de hormonios, consolida a memoéria, regula a temperatura corporal e faz
manutencao geral do mesmo, conforme afirma Gabriela Rocha (2014).
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Segundo Tiago Dantas (s.d.), no decorrer do sono, o corpo passa por um ciclo que se divide
em dois grupos:

NREM (Movimento Nao Rapido dos Olhos) - que corresponde a 75% do periodo de sono,
sendo dividido em quatro estagios - 1° Estdgio: Corresponde de 2 a 8% do sono total (de

alguns segundos a cinco minutos). Nessa parte a pessoa pode acordar facilmente porque
ocorre a transigao entre a vigilia e o sono. Da-se o relaxamento muscular e a liberagao do
hormoénio melatonina; 2° Estdgio: Representa 45 a 55% do sono (cerca de vinte minutos por
ciclo). O ritmo cardiaco, respiratorio e a temperatura corporal sofrem uma leve queda; 3°
Estdgio: Dura de 3 a 8%, metabolismo cai, a respiracao fica mais leve e o coracao bate mais
devagar; 4° Estdgio: Condiz de 10 a 15% do total. O organismo chega ao pico da liberagao
do hormonio do crescimento (GH), da leptina (hormoénio que controla a fome) e do cortisol
que diminui com a chegada da manha.

REM (Movimento Répido dos Olhos) - tem duragdo de 20 a 25% do sono total. Nesse
periodo que ocorre uma intensa atividade cerebral, o cérebro processa e armazena as
vivencias do dia. Também sao trabalhadas caracteristicas como memoria, criatividade,
humor e atencdao. Embora ndo proporcione um descanso profundo, é essencial para o
relaxamento mental e emocional. Além disso, no sono REM os olhos se movem com rapidez,
o batimento cardiaco aumento e os sonhos sao mais nitidos.

Visto que, esse ciclo é um conjunto de fases que comegam desde o momento em que a
pessoa adormece e vao progredindo ao longo da noite até o individuo acordar. Cada fase
apresenta um estagio fisiolégico especifico, todos com aproximadamente 90 minutos de
duragao. Dessa forma, um ciclo do sono é repetido de quatro a cinco vezes por noite,
repetindo-se da seguinte forma: 1°, 2°, 3°, 4°, 2°, 3°, REM.

Alexandre Cavalcanti (2019), em seu livro, assegura através de pesquisas que o
recomendado pelos médicos é que se durma pelo menos oito horas por dia, porque a
duragao do sono tem relevancia sobre os estagios Cada individuo, conforme sua faixa etaria
tem uma média de tempo necessario de repouso. Ja Tais Szego (2018) declara que recém-
nascidos necessitam de mais horas de sono do que pessoas de mais idade. A medida que o
ser humano envelhece, seu organismo passa a requerer menos tempo de repouso.

Mediante isso, uma publicacdo da revista Veja, “Estudo revela horas de sono necessarias
para cada idade”. Veja. Pgl. Internet. 07. Mai. 2019:

Recém-nascidos precisam dormir de 14 a 17 horas por dia; criangas de um a cinco anos
precisam de 10 a 14 horas de sono; dos seis aos treze, a recomendacgao cai para 9 a 11
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horas; adolescentes de catorze a dezessete anos devem dormir de 8 a 9 horas por noite;
adultos de dezoito a sessenta e quatro anos: de 7 a 9 horas; acima de sessenta e quatro, a
quantidade diminui para 7 a 8 horas.

Devido a rotina corriqueira, as pessoas acabam por deixar o sono em segundo plano, mesmo
sabendo que tem relagao direta com a qualidade de vida e satde.

Alexandre Cavalcanti (2019) e Leticia Nonato (s.d.) reconhecem que quando o tempo de
repouso nao é praticado adequadamente, o sono pode trazer muitos maleficios para a saude.
Noites mal dormidas podem favorecer o surgimento de distirbios do sono, como a insonia, a
apneia e ainda o Alzheimer, podendo acarretar também ansiedade e depressao. Além disso,
pessoas com dificuldades para dormir tendem a render menos nos seus afazeres diarios
porque ha um déficit de energia. A falta de sono também pode trazer prejuizos ao equilibrio,
atencdo, a memoria e a alteracoes de humor.

Mas, em contrapartida, Cavalcanti (2019) e Gabriella Dalke (2018) declaram que, quando
aproveitado de forma correta, o sono pode trazer inimeros beneficios para a saude fisica e
mental, como, combater a obesidade, a hipertensao, a depressao, a doencas
cardiovasculares e ainda fortalecer o desempenho fisico, a memoria, melhorar o humor e o
desempenho do dia a dia.

Existem alguns fatores que exercem influéncia na duragao/qualidade do sono, como:
Tecnologia: para Cristiano Nabuco (2017), o excesso de permanéncia de jovens nos
aparelhos eletronicos, antes de dormir, traz problemas, como falta de sono e pouca duracgao
do mesmo. Além disso, os comprimentos de onda de luz emitidos por smartphones e
tabletes podem interferir no organismo e alterar o ritmo natural do ciclo sono-vigilia do
corpo. Mas Leticia Nonato afirma que tecnologia também tem seus pontos positivos, por
exemplo, o Somnox que € um robo em forma de travesseiro que ajuda as pessoas a cairem
no sono e terem uma noite mais tranquila. Além desse, também existem outros aparelhos
capazes de interceder no meio externo para que o individuo consiga dormir a vontade.

Nutricdo: Cristiane Perroni (2016) confirma que durante o sono sdo produzidos hormonios,
como a serotonina que é um neurotransmissor que regula o sono, a capacidade de
aprendizagem, humor, sensacao de prazer, otimismo, bem-estar e o desejo por comer doces.
Devido a isso, € necessario ingerir alimentos que estimulam esse hormonio. Ademais, é
preferivel evitar alimentos de dificil digestdao ou comer em grande quantidade e driblar
alimentos ou bebidas estimulantes que podem afetar o sono e causar ansiedade.

Reldgio bioldgico: para Cavalcanti (2019), em termos cientificos, o relégio bioldgico pode
ser chamado de ritmo (ou ciclo) circadiano, que significa “ciclo de um dia”, que comanda
todas as fungoes do corpo no ciclo de 24 horas: temperatura corporal, niveis hormonais,
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ritmo cardiaco, presséo arterial, sensibilidade & dor, fome e sede. E também segundo Paula
Moraes (s.d.), responsavel por diversos hormoénios como: cortisol, melatonina e o hormonio
do crescimento, e ainda por manter o organismo ativo durante o dia e descansado a noite.

Em vista dos fatores apresentados, é possivel notar que tanto a tecnologia, a nutrigao e o
reldgio bidlogo exercem influéncia em uma noite de sono. Se utilizados de maneira
incorreta, eles podem acarretar problemas de satde, mas por outro lado, podem beneficiar
o0 individuo.

Conclusao

Em virtude dos fatos mencionados, é possivel afirmar que o sono é fundamental no cotidiano
dos adolescentes, exercendo influéncia no comportamento do individuo. A caréncia do sono
pode acarretar em alteragoes de humor, déficit de energia, prejuizos ao equilibrio, atengao
e, ainda, a memoria. Portanto, para ter um envelhecimento saudavel, é preciso monitorar as
proprias atitudes para ter um ciclo equilibrado entre o sono e as atividades diarias, e
lembrando que tanto a auséncia como o excesso prejudicam a saude do organismo.
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