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INFLUENCIA DO SONO NA DEPRESSAO E SUAS IMPLICACOES NA SAUDE DO
INDIVIDUO.

Brenda Moraes Santos'

Cibeli Dantas de Souza!

Mable Pedriel Freitas!

Adrielly Ferreira Carrijo?

A depressdao ¢ uma patologia psicoldgica de origem multifatorial que envolve sintomas
relacionados a diminui¢ao da autoestima, perda ou reducao da capacidade de sentir prazer,
distirbios do sono e no geral perda do significado da vida. Fatores como alimentacdo
inadequada, padrao de sono prejudicado, sedentarismo, consumo de alcool e cigarro
influenciam negativamente na qualidade de vida dos individuos e estdo associados com a
depressdo!. O sono é um importante fator para a manutengdo do equilibrio biopsicossocial dos
individuos. E um indicador de satide por estar relacionado com a qualidade de vida, e é
influenciado por fatores sociais, psicologicos e ambientais que interferem diretamente na
qualidade do sono?. O presente resumo objetiva identificar a relagio entre distarbios do sono e
a depressdo, bem como o efeito de ambos na satde da populagdo, pontuando as complicagdes
que esses transtornos podem causar ao individuo. Foi realizado uma revisao de literatura por
meio de levantamento bibliografico a partir de artigos publicados no periodo de 2017 a 2019,
utilizando as bases de dados SciELO, Google Académico e PubMed. Os descritores utilizados
foram depressdo, saude mental, sono, e qualidade de vida. Estudos apontam que hd uma
significativa relagdo entre a qualidade do sono e a depressdo. Ademais, mostram ainda que
distarbios do sono influenciam negativamente na qualidade de vida dos individuos, gerando
dificuldade de concentragdo, falta de animo e energia, indisponibilidade e irritabilidade.
Pacientes que apresentam depressao e alteragdes no sono tendem a consumir mais alcool e
cigarro, na busca para aliviar seu estado emocional negativo®. Além de ser um sintoma, o
sono prejudicado € também um fator de risco para depressdo. As principais alteragdes do sono
observados em pacientes com depressao incluem desinibicio do sono REM (sono com

movimento rapido dos olhos), sono ndo REM (sono lento, com baixa atividade cerebral)
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prejudicado e alteracdes da continuidade do sono. Ponderando que o sono fisiologico dos
seres humanos depende de periodos alternados de sono REM e nao REM, redugodes e
prolongamentos dessas fases interferem diretamente na qualidade de vida dos individuos®*. As
causas mais comuns de prejuizo do sono ¢ sua restricdo e fragmentagdo, que € resultado dos
problemas sociais e pessoais, como por exemplo estilo de vida sedentario e problemas
laborais. A pratica de exercicio fisico associada a boa alimenta¢dao auxilia na melhoria do
sono e consequentemente da depressdo®. Conclui-se que o padrdo de sono prejudicado
interfere negativamente na qualidade de vida dos individuos, além de ser um fator agravante
para depressao. A influéncia social € os aspectos psicoemocionais associados ao sedentarismo
e a ma alimentacdo, fazem parte desse quadro onde encontramos a depressdo associada e
influenciada pelo distarbio do sono. Sendo assim, ¢ de suma importancia que os profissionais
da saude orientem os pacientes depressivos a aderir novos habitos de vida, melhorando a

alimentac¢do e praticando exercicios fisicos de forma regular.
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