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INFLUENCIAS E CONSEQUENCIAS ACERCA DA FALTA DE QUALIDADE DO
SONO DE ESTUDANTES DE MEDICINA
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Resumo: O sono, processo natural e vital para a manutencdo da homeostase
corporal, é de grande importancia para o revigoramento do corpo e do cérebro. Ele é
composto por duas etapas. A primeira, denominada Nao-REM contém: estagio N1,
em que h& o processo de transi¢do vigilia-sono; estagio N2, caracterizado pela maior
estimulacao do sistema nervoso parassimpatico; e estagio N3, associado com 0 sono
de ondas lentas, e liberacdo do hormoénio de crescimento e cortisol, e a segunda,
denominada de sono REM. Alteracdes relacionadas ao sono de estudantes de
graduacdo tem sido amplamente estudadas como causas de prejuizos tanto em
ambito académico quanto pessoal dos alunos. Nesse contexto, realizou-se uma
revisdo bibliografica nas bases de dados Scielo com artigos dos ultimos anos que
contemplavam os descritores: sono e estudantes. A ma qualidade do sono de
universitarios tem sido cada vez mais destacada como problema de saude publica
mundial atual. De fato, os estudantes universitarios, adultos jovens, aparentemente
saudaveis, sao vulneraveis em relacao aos problemas relacionados ao sono. Notou-
se que em especial, os estudantes de medicina, estdo associados a um periodo
significativamente menor de sono em relagdo aos outros cursos da saude, apresenta
maior sonoléncia diurna e faz mais uso de drogas com finalidade hipnética. Os
estudantes universitarios, de modo geral, apresentam interferéncias no seu ciclo
circadiano mediante o estresse do ambiente académico, que é agravado com habitos
como acessar a internet, assistir televisdo, e fazer uso de alcool e tabaco, habitos
esses frequentemente encontrados nessa populagdo. Logo, estdo vulneraveis a
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alteragdes na secregao de hormoénios regulados pelo sono, dentre eles o cortisol, cuja
alteracado associada as extenuantes rotinas de estudos pode desencadear maiores
niveis de estresse, ansiedade e depressao nos alunos. Levantamento de dados em
estudos que avaliam a qualidade de sono em diversas partes do Brasil apontam uma
variagao de 15-60% para ma qualidade do sono entre universitarios. A grande maioria
de trabalhos associa uma melhora da qualidade do sono com a realizagao de esportes
e de atividades extracurriculares. A diminuigdo das horas de sono, bem como as
alteragdes hormonais decorrentes desse processo apresenta aspectos negativos para
a saude humana, e piora da qualidade de vida. Portanto, é importante os futuros
profissionais melhorem seus habitos de sono, diminuindo a vulnerabilidade a
problemas como diabetes, hipertensdo arterial e obesidade, e aumentando sua
capacidade de assimilagao dos conteudos aprendidos em sala de aula.
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