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e Sadde e Sono :
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Adoecimento

O sono é um fenémeno vital, durante o qual sdo
executados processos de recuperag@o e
compensagdio de gastos energéticos e
bioquimicos, ocorridos no periodo  das
realizagdes das atividade do cotidiano.

Um sono de qualidade tem papel importante no:

Metabolismo corporal
Equilibrio hormonal
Sistema imunoldgico

Saude emocional e mental




e Saude e Sono

Os danos & saude causados pela privagdo do
sono podem ser classificados em:

Psicolégicos Fisicos Sociais

Estudos mostram a associa¢do de alteragdes no
sono com o aparecimento de:

o Dislipidemia

e Obesidade associada aos hdbitos
alimentares

e Hipertensdo arterial

e Diabetes Mellitus

e Dores musculoesqueléticas

 Ansiedade e depressdo




e Saude e Sono

A privagdo do sono, mesmo que em periodos
curtos, resultam em uma diminuigdo na
quantidade de células imunitarias e também a
diminuicéio da produgdo noturna de citocinas
pro-inflamatérias, diminuindo a defesa do
organismo.
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e Sadde e Sono :
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Imunidade

Essa privagdo também pode ocasionar no
aumento da atividade do sistema simpdtico, que
pode resultar num impedimento para respostas
antivirais do organismo.

Logo, sdo necessarios medidas para
proporcionar melhor qualidade do sono, como
uma higiene do sono adequada, para evitar a
redu¢cdo da imunidade e, consequentemente,

o desenvolvimento de doencgas.
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