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INTRODUCAO

O curso de medicina é tradicionalmente reconhecido como um ambiente
estressante, o que influencia diretamente na qualidade do sono de seus
académicos. Diversas pesquisas descrevem o0s alunos do curso de medicina como
um grupo de risco para o desenvolvimento de disturbios do sono. Sendo assim,
devido a alta prevaléncia e pertinéncia do assunto, a referida obra possui como
objetivo elucidar a seguinte tematica: “Qualidade do sono entre académicos da
graduagdo em medicina: Quais 0s impactos em sua qualidade de vida e

aprendizagem? .

Recredenciamento MEC Portaria Ministerial n° 1.252, de 29/09/2017 DOU de 02/10/2017

Av. Governador Roberto Silveira,910, Lia Marcia, Bom Jesus do Itabapoana- RJ CNPJ:09.025.861/0001-07
Cep: 28.360-000 Tel.:(22)3833-8400 — www.famesc.edu.br




LT}

o\
ﬁ FACULDADE METROPOLITANA SAO CARLOS /\N o=

| ECOCENE

4 iz
Nezet | FAl I Imad N NN

Edigé Especial — Revista Cientifica Interdisciplinar Mdltiplos Acessos ISSN 2526-4036

MATERIAL E METODOS

O presente pauta-se na utilizagdo do método dedutivo classificado como
revisional qualitativo. Para tal, foram analisados artigos em sites de cunho cientifico,
tais como “ Scielo” e “Pubmed”, os quais serao base para o desenvolvimento do
trabalho constituindo uma revisédo de literatura, analisando o resultado a partir dos
seguintes termos de busca: “Qualidade do sono; Qualidade de vida; Privagcao do
sono; Aprendizagem; Académicos de medicina”, tendo como periodo analisado de
2007 a 2018.

DESENVOLVIMENTO

Diversos estudos evidenciam que h& uma maior prevaléncia de fatores
estressantes entre os académicos de medicina do que nos de outros cursos, ISSo se
da pelas exigéncias enfrentadas durante a progresséo do curso, podendo, o preparo
académico, ser um possivel fator etiolégico na reducdo da qualidade do sono desse
grupo. (ALVES et al, 2010)

Ademais, pelas faculdades de medicina serem reconhecidas como um
ambiente estressante, em virtude de sua carga horaria de periodo integral e a
extensdo dos conteudos, requerer maior dedicagdo e esforgo dos alunos do curso.
Essas demandas acabam por reduzir a qualidade de sono e dessincronizar o ciclo
sono-vigilia, obrigando esses académicos a decidirem entre se manterem acordados
ou satisfazer as necessidades de sono. (FRASSON et al, 2014)

O sono é um estado comportamental complexo, caracterizado por alteragdes
temporarias do nivel, principalmente, da consciéncia, além da motricidade e
mobilidade. E um evento no qual engloba eventos fisiolégicos singulares com
diferentes niveis de atividade do sistema nervoso central e do sistema nervoso
periférico ao longo do tempo, gerando redugdes da temperatura corporal, pressdo
arterial, ritmo respiratério e da maioria das funcdes corporeas vitais. (NETO;
TAKAYANAGUI, 2013)
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Uma noite normal de 8 horas de sono contempla, geralmente, 4 a 5 ciclos,
gue variam de 90 a 110 minutos, com alternancia entre 2 estagios: o0 sono NREM
(“No Rapid Eye Moviments”) e o sono REM (“Rapid Eye Moviments”). O sono NREM
€ caracterizado por atividade elétrica cerebral sincronizada, subdivido em trés
estagios, os quais representam progressivamente a profundidade do sono, com
maior limiar para despertar, variando entre o cochilo leve ao sono profundo e
compreende ¥ do tempo que dormimos. O sono se inicia pelo estagio N1 do sono
NREM, que € uma fase transitoria e curta, seguido pelo estagio N2, que compreende
ondas de maior amplitude e menor frequéncia, ocupando cerca de 50% do sono de
um adulto jovem saudavel. O estagio N3 possui ondas lentas de grande amplitude,
sendo conhecido como sono profundo. Durante o sono NREM, ocorre importante
reducdo do consumo de energia pelo organismo, reducdo do metabolismo e do
tbnus neuromuscular, a atividade mental atinge o seu minimo, possuindo sonhos
nao memoraveis e mais simples que os do sono REM, podendo ser definido pelo
estado de relativa inatividade do cérebro, em um sistema neuromuscular
parcialmente inativo. (NETO; TAKAYANAGUI, 2013)

Durante o sono REM ocorre dessincronizacdo eletroencefalografica, com
presenca dos movimentos rapidos dos olhos e relaxamento muscular com atonia, a
ativacao cerebral retorna a mesma intensidade do estado de vigilia e ha ativacao do
SNA. Ha sonhos, que indicam atividade mental, podendo ser definido como um
cérebro ativado em um corpo paralisado, pelo aumento do metabolismo cerebral em
regibes do comportamento e do controle visual, mas h& desativacdo metabdlica do
cértex de regides de funcdes cognitivas executivas. Dura 25% do tempo total do
sSono e, apesar de possuir curta duracdo, o sono REM promove a consolidacao da
memoria ao ativar a plasticidade neural. A laténcia normal de inicio do sono é menor
gue 30 minutos e o inicio do sono REM ocorre entre 70 a 120 minutos apds o inicio
do sono. (NETO; TAKAYANAGUI, 2013)

As funcbes do sono englobam: economia de energia; termorregulacéo,
conservacdo e restauracdo da energia; secrecdo de hormodnios somaticos;
aprendizado de tarefas de procedimento; consolidacdo da memoéria e do
aprendizado; sintese de novas informacdes; plasticidade neuronal, reparo e

renovacgao de tecidos, células nervosas e outros componentes bioquimicos; reversao
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de alteracdes metabdlicas no SNC; restauracdo do metabolismo energético cerebral.
(MULLER; GUIMARAES, 2007)

Como processos fisiologicos e neurocognitivos ocorrem durante o sono, a sua
privagcdo gera reducdao em sua qualidade, podendo provocar diversas alteragdes no
organismo, tais como dificuldade de concentracdo, degradacado da atencéo e um
impacto negativo na capacidade psicomotora, com aumento da taxa de erro e
reducdo na capacidade de realizacao de tarefas motoras, prejuizo no desempenho
de atividades, instabilidade do humor, diminuicdo da memorizacao, torpor diurno e,
mais especificamente na privacdo do sono REM, agressividade. A restauracéao
desses processos causada pela privagdo do sono é mais complexa, sendo
necessarias varias horas de sono para retornar a normalidade do ciclo sono-vigilia.
(JULIANO, 2013)

Ha comprovadamente significativa correlacdo da privagcdo do sono com a
diminuicdo do desempenho académico, uma vez que, dentre os sintomas da
restricdo de sono, figuram déficits neurocomportamentais, como lapsos de memoria,
deterioracdo mental, psicoldgica e fisica, desmotivacao, diminuicdo da capacidade
de raciocinio e concentracdo, do tempo de reacao, da retencdo de informacdes, de
resolugcdo de problemas e de interpretacdo de exames, restricdes cognitivas e
irritabilidade. Pesquisas desenvolvidas na area, evidenciam que essas alteracdes
sdo provocadas ao ndo se atingir a quantidade de horas de sono necessarias ao
reestabelecimento dos processos de fixacdo e de restauracdo da meméria, ou seja,
devido & ma restauracdo de suas atividades fisiologicas. (COUTO; SARDINHA,
LEMOS, 2018)

Complementarmente, a restricdo do sono também gera impacto negativo
sobre o sistema enddcrino e metabdlico, diminuindo a vitalidade e intensificando as
respostas inflamatérias. De modo geral, a diminuicdo na qualidade do sono afeta a
gualidade de vida do individuo, uma vez que o sono estd relacionado ao
metabolismo enddocrino e homeostasia interna, pessoas com curto tempo de sono
apresentam desequilibrio endécrino e metabdlico associados a atividade do eixo
hipotalamo-hipéfise-adrenal, podendo estar correlacionados surgimento e
agravamento de problemas de salude. Sendo assim, acredita-se que a alteragédo da

duracdo do sono possa estar associada com a ocorréncia de doengas como
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obesidade, diabetes, problemas cardiovasculares, enfraquecimento do sistema
imunoldgico, influéncias enddcrinas, como intolerancia a glicose e alteracdo do
cortisol. (SEGUNDO, 2017)

RESULTADOS E DISCUSSAO

Dentre as pesquisas analisadas, o trabalho realizado por Corréa, Blasca e
Berrentin-Felix (2015), analisou dados obtidos pela Escala de Sonoléncia de
Epworth, constatando que 44,7% (n = 123) dos estudantes apresentam dificuldade
em se manterem acordados em determinadas situagdes e a sonoléncia diurna foi
identificada em 51,5% (n = 138), sendo equivalente para ambos 0s sexos. Ao se
analisar a qualidade do sono de acordo com o periodo de formagao na area médica,
foi observada maior prevaléncia de pessoas com qualidade ruim do sono no grupo
de académicos em anos mais avangados.

Ainda segundo os autores supracitados, a qualidade do sono entre estudantes
de medicina é um assunto que vem sendo explorado mundialmente devido as suas
repercussodes silenciosas na rotina académica, vida pessoal e problemas futuros que
esses estudantes podem enfrentar.

Como solugcédo para promocdo da saude, fazem-se necessarias medidas de
conscientizacdo, as quais devam englobar propostas de modificagdo dos
comportamentos de saude adotados, mais especificamente relacionadas a higiene
de sono e organizacao de rotina saudavel. ApGs o sono, 0 organismo torna possivel
recordar informacdes adquiridas no periodo de vigilia, sendo assim, a qualidade do

sono é fundamental para o processo de aprendizagem dos académicos de medicina.
CONSIDERACOES FINAIS

Pode-se concluir, portanto, que a qualidade do sono entre os académicos do
curso de medicina impacta diretamente em sua qualidade de vida e aprendizagem,
estando associado as exigéncias enfrentadas durante o curso, ocasionando privacao
do sono e estresse, tendendo a ma qualidade do sono. H4 uma inclinacdo na piora

do problema conforme os periodos do curso avancam, devido ao aumento de
5
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cobranca, estresse e principalmente em relacdo a ansiedade. Essas exigéncias
interferem reduzindo a duracdo do sono e dessincronizando o sono-vigilia. Atuando
em sinergismo para reducéao da qualidade do sono, deve-se levar em consideracéo
o0 interesse maior desses estudantes ao buscarem por atividades extracurriculares, o
gue os torna ainda mais suscetiveis a privacdo de sono e, consequentemente,
impactos negativos sobre o organismo.

O controle na execucdo de tarefas como: equilibrio entre estudo e lazer,
organizagdo do tempo, aprender a gerenciar saudavelmente seus hébitos de vida e
desafios ocupacionais, cuidados com a saude, alimentacdo e sono, planejamento
das aulas e atividades extracurriculares com certo padrdo de horarios, orientacées
sobre importancia da regularidade e das medidas de higiene do sono pode contribuir
na diminuicdo da incidéncia de estudantes que possuem sua qualidade de vida e
aprendizagem interferidas pela qualidade de sono. Ainda nesse contexto, é
relevante conhecer o seu perfil individual quanto ao namero de horas de sono
necessarias, propor intervencbes psicopedagogicas destinadas a promover a
melhora da aprendizagem para prevencao desse agravo e enfrentamento no cenario

atual.
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