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RESUMO: Objetivo: Esta pesquisa tem por
objetivo analisar e avaliar acerca da qualidade de
sono de estudantes da area de saude, de maneira
a identificar o aspecto e as influéncias que um

DE SAUDE

periodo insuficiente de sono pode vir a causar no
cotidiano e no decorrer da vida de universitarios.
Método: O presente trabalho concerne em uma
revisdo narrativa da literatura académica de
diversos autores aqui citados. Essarevisao literaria
foi elaborada através de analise e interpretagdo de
livros, artigos de periddicos na lingua portuguesa,
sendo encontrados em enderecos eletrdnicos
como a SciELO, Acta Paulista de Enfermagem,
a revista da Escola de Enfermagem da USP e
a Revista Brasileira de Educacdo Médica. Foi
utilizado como critério a andlise de artigos e
periédicos tendo como levantamento os ultimos
20 anos, de modo a reunir de forma eficiente
e atual as informag¢des aqui apresentadas.
Resultados: Constatou-se mediante analise de
resultados obtidos que ao se tratar de estudantes
de saude, podemos dizer que grande maioria
deles possuem uma ma qualidade subjetiva de
sono. Conclusédo: ha uma parcela relativamente
extensa de estudantes que ndo possuem uma
efetiva qualidade de sono, estando, pois, em um
limiar prejudicial tanto fisica, quanto emocional e
mentalmente. Assim, & imprescindivel que haja
0 incentivo a salude e a adogdo de habitos de
vida saudaveis nas faculdades e universidades,
visando a conscientizagdo acerca da importancia
de uma boa qualidade de sono.
PALAVRAS-CHAVE: Qualidade de
Universitarios, Saude.

sono,

ABSTRACT: Obijective: This research aims to
analyze and evaluate the sleep quality of health
students, in order to identify the aspect and
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influences that an insufficient period of sleep can cause in the daily life and during the life
of university students. Method: This paper concerns in a narrative review of the academic
literature of several authors mentioned here. This literary review was elaborated through
analysis and interpretation of books, articles of journals in Portuguese, and found in electronic
addresses such as SciELO, Acta Paulista de Enfermagem, the journal of the School of
Nursing of USP and the Brazilian Journal of Medical Education. The analysis of articles and
journals was used as a survey for the last 20 years, in order to efficiently and currently gather
the information presented here. Results: It was found through analysis of results obtained that
when it comes to health students, we can say that the vast majority of them have a subjective
poor quality of sleep. Conclusion: there is a relatively large portion of students who do not
have an effective quality of sleep, being therefore at a harmful threshold both physically,
emotionally and mentally. Thus, it is essential that there is an incentive to health and the
adoption of healthy lifestyle habits in colleges and universities, aiming at raising awareness
about the importance of a good quality of sleep.

KEYWORDS: Sleep quality, University Students, Health.

INTRODUCAO

Constata-se no ambito atual que a ma qualidade de sono afeta diretamente a
qualidade de vida humana (ARAUJO et al., 2011). Um tempo insuficiente de sono pode
provocar sonoléncia no decorrer do dia, fadiga e disturbios do humor, podendo desencadear
ou agravar problemas cardiovasculares e intestinais, sendo estes responsaveis pelo declinio
na produtividade e fatores de risco para ocorréncia de erros e acidentes de trabalho; para
o estudante pode provocar um grave declinio no aprendizado (FERREIRA et al., 2012).

Os universitarios da area de salde, por exemplo, normalmente apresentam um
padréo de sono irregular, caracterizado por modificagcdo no horario de inicio e término, que
ocorre mais tarde aos fins de semana em comparagéo aos horarios da semana. Além disso,
durante a semana, o sono possui menor duracéo em relacéo aos fins de semana, pois 0s
alunos passam por privagdes de sono durante os dias de aula ou trabalho (GOMES 2005).

Usualmente, percebe-se que isso também compromete a atencdo, a memodria, a
capacidade de resolugdo de problemas e o desempenho académico desses adultos e
jovens (HENRIQUES 2008).

Diante do ponto de vista dos autores consultados, o sono deve ser uma preocupacgao
importante dos universitarios, para os quais o desempenho académico &€ uma prioridade
(OLIVEIRA 2010).

Ter um bom periodo de sono é fundamental a saude, visto que uma ma qualidade
do sono é um componente importante de vulnerabilidade da salde, ja que isso decorre
do fato da arquitetura e fisiologia do sono ser um processo ativo, complexo e necessario
para o estabelecimento da saude fisica e cognitiva (ARAUJO et al., 2011). Portanto, os



universitarios representam o capital nacional e o investimento para o futuro de uma nacgéo,
sendo assim, é fundamental que sejam pessoas saudaveis para o desenvolvimento de um
pais (OLIVEIRA 2010).

METODO

O presente trabalho concerne em uma revisdo narrativa da literatura académica
de diversos autores aqui citados. Essa reviséo literaria foi elaborada através de andlise e
interpretacédo de livros, artigos de periddicos na lingua portuguesa, sendo encontrados em
enderecos eletronicos como a SciELO, Acta Paulista de Enfermagem, a revista da Escola
de Enfermagem da USP e a Revista Brasileira de Educagéo Médica. Foi utilizado como
critério a analise de artigos e peridédicos tendo como levantamento os ultimos 20 anos, de
modo a reunir de forma eficiente e atual as informag¢bes aqui apresentadas.

Qualidade de Sono

Sendo indispenséavel para a manutencdo da salde, o sono é o fator chave para
o desempenho com éxito de diversas atividades curriculares e fisiologicas enfrentadas
diariamente por universitarios, como relata Caldas (2009).

Dispor de salde esta diretamente ligado a ter uma boa qualidade de sono, ja que
o0 sono desempenha uma fung¢do bioldgica fundamental na consolidacdo da memodria,
normalizagdo das funcdes endocrinas, termorregulacdo, conservacdo e restauragdo da
energia, e na restauragdo do metabolismo energético cerebral (CARDOSO et al., 2009).

InUmeras vezes cabe ao estudante escolher entre satisfazer suas necessidades de
sono, ou responder aos esquemas e as obrigacdes académicas e extracurriculares. Sabe-
se que grande maioria acaba optando pela privacdo dessa necessidade fisiol6gica para
entregar em prazo as atividades curriculares (CARDOSO et al., 2009).

Neste cenario, nota-se a importancia substancial da qualidade de sono, podendo
ser ressaltado por Ribeiro (2014) que fundamenta ela dizendo que o sono é um fenémeno
vital para a salde, ou seja, ele é tdo necessario a manutengcédo da existéncia quanto a

alimentacgéo.

Fatores associados a uma boa qualidade de sono

De modo que se entenda os principios que norteiam uma boa qualidade de sono, faz
necessario primeiramente entender os fatores que levam para tal. O sono, como dito por
Cardoso (2007), é dividido em duas fases: movimento rapido dos olhos (REM) e movimento
nao rapido dos olhos (NREM). A fase NREM é composta por quatro estagios, que, somados
a fase REM, formam um ciclo que dura cerca de 90 a 110 minutos cada um no adulto.

Dessa forma, os ciclos de sono séo repetidos quatro a cinco vezes por noite.



Dentre os fatores que influenciam diretamente na qualidade de sono ha os
relacionados ao ritmo circadiano, que se manifesta por desalinhamento entre o periodo
do sono e o0 ambiente fisico e social de 24 horas. A sindrome da fase atrasada do sono se
caracteriza pelo dormir e acordar tardios, na maioria das noites, geralmente com atraso de
mais de 2 horas além dos horarios convencionais ou socialmente aceitaveis. Ja a sindrome
da fase avangada do sono ocorre quando os horarios de dormir e acordar séo precoces,
na maioria das noites, geralmente com avancgo de varias horas em relagcdo aos horarios
convencionais ou socialmente aceitdveis (ALMONDES 2003).

Diante disso, Cardoso (2009), discorre que, em condi¢cdes naturais, os seres
humanos precisam de certa regularidade no seu padrao do ciclo sono-vigilia, porém existem
dois grupos de fatores que agem de forma antagdnica no processo de sincronizagdo do
ciclo para os estudantes, o ciclo claro-escuro juntamente com os fatores enddgenos, que
tendem a sincronizar o ciclo sono-vigilia em um ritmo regular e com periodo de 24 horas;
e, em oposicdo, as demandas académicas e hospitalares, que tendem a reduzir o sono e
a sincronizar o ciclo sono-vigilia com um padréo diferente do ciclo claro-escuro, tornando-o
um fator determinante na questéo relativa a qualidade de sono.

Danos causados pela ma qualidade de sono

Na sociedade moderna, os disturbios do sono, especialmente ains6nia e a sonoléncia
diurna excessiva, sdo queixas comuns na populacao em geral, tornando evidente o fato de
que assim como uma boa qualidade de sono pode trazer inimeros beneficios, uma ma
qualidade vem acompanhada de diversos danos para o organismo como dito por Medeiros
(2012). Dentre essas sequelas causadas pela privacdo do descanso, sobressaltam-se os

transtornos do sono.

Os transtornos do sono trazem consigo diversas repercussfes para oS seres
humanos, ao provocarem perda da qualidade de vida, disfungcéo autonémica, diminuicao do
desempenho profissional ou académica, aumento na incidéncia de transtornos psiquiatricos
e diminuicao da vigilancia, com prejuizos na seguranca pessoal e consequente aumento do
numero de acidentes. As pessoas que dormem mal tendem a ter mais morbidades, menor

expectativa de vida e envelhecimento precoce (GOMES 2012).

Devido a essas importantes fungbes, as perturba¢des do sono podem acarretar
alteragcbes significativas no funcionamento fisico, ocupacional, cognitivo e social do
individuo, além de comprometer substancialmente sua qualidade de vida (RIBEIRO 2014).

Meios para obter uma boa qualidade de sono

No cenario em que se encontram os estudantes da area da saude, torna-se arduo
manter uma boa qualidade de sono, ainda mais na rotina daqueles que além da vida
académica possuem trabalhos, cursos e a familia para conciliar com a vida de universitario.

No entanto, ha meios para se obter tal qualidade, como dito por Medeiros (2012), dormir



apenas 0 necessario, acordar diariamente no mesmo horario, praticar atividades fisicas,
evitar bebidas estimulantes e drogas tanto licitas quanto ilicitas, podem contribuir para a

regulacdo do sono.

Deste modo, tais atividades atuando em conjunto contribuem diretamente para
o ciclo sono-vigilia que atua como um fator vital para um bom descanso, ja que ele é
responsavel pela regulagdo do sono, como explica Cardoso (2009).

CONSIDERACOES FINAIS

Apo6s andlise e revisdo dos resultados aqui apresentados, conclui-se que ha uma
parcela relativamente extensa de estudantes que nao possuem uma efetiva qualidade de
sono, estando, pois, em um limiar prejudicial tanto fisica, quanto emocional e mental.

Se faz necessario a operacionalizag@o de atividades e disseminacao de recursos
voltados para a promog¢éo de saude que visem a conscientizacdo dessa volumosa parcela

de jovens e adultos quanto aos beneficios de um periodo de sono adequado e satisfatério.
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