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Dormir bem € essencial ndo apenas para ficar acordado no dia seguinte, mas para manter-se
sauddvel, melhorar a qualidade de vida e até aumentar a longevidade. O sono € um processo
dinamico, vital para a satde e depende do equilibrio psiquico, neurolégico e hormonal. Passamos
1/3 de nossas vidas dormindo e o sono € regido por um relégio bioldgico ajustado num ciclo de
24 horas. Os ponteiros desse mecanismo sdo moldados geneticamente e sua sincronia depende de
fatores externos, como iluminagao, ruidos, odores, habitos, tipos de colchdes, vida social etc. O sono
normal € constituido pela alternincia dos estdgios REM e NREM. A fase NREM ¢ caracterizada
pela presenca de ondas sincronizadas no eletroencefalograma e pode ser subdividido em quatro
fases: estdgio 1, 2, 3 e 4. O eletroencefalograma (EEG) de sono REM € caracterizado por ondas
dessincronizadas e de baixa amplitude. Para considerarmos o sono reparador € preciso que, ao
longo da noite, ocorra de quatro a seis passagens em cada uma dessas fases, sendo necessarios cerca
de 70 a 120 minutos para completar cada ciclo. Apesar de ndo se conhecer todos os fendmenos
envolvidos no sono do ser humano, sabe-se que dormir € indispensdvel e fundamental para a
homeostase do organismo. O objetivo desse trabalho €, através de uma revisao de literatura,
apresentar as principais caracteristicas fisiolégicas do sono.
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