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RESUMO: Introducdo: Até o século XX, o sono era considerado uma parte passiva do
cotidiano da vida humana, no entanto, atualmente, entende-se o seu papel fundamental no
funcionamento da estrutura fisica e mental do corpo humano, com funcdo reparadora, de
reposicao energética e também de melhora imunoldgica. Objetivo: Destacar a relacdo direta
do sono adequado com a melhora do sistema imunoldgico. Metodologia: Revisdo integrativa
com busca em bancos de dados como PubMed e Lilacs. Resultados: Na analise de oito artigos
€ possivel observar que as alteracbes do sono, majoritariamente nas sociedades
industrializadas, estdo relacionadas, principalmente, a exposicdo constante a luz artificial e
atividades interativas com uso de telas. Dessa maneira, compromete a manutenc¢ao do sistema
de defesa dos organismos, haja vista que o sono e a imunidade estdo diretamente ligados. O
sono adequado é um estado que envolve mecanismos, inclusive comportamentais, e precisa da
atuacdo de éareas do sistema nervoso central, como o hipotalamo, sendo considerado
fundamental para a manutencdo da saude, incluindo o sistema imunoldgico, uma vez que 0




sono esta envolvido na modulacdo de citocinas pro-inflamatérias, como a interleucina-1 e o
fator de necrose tumoral alfa, que sdo essenciais para a resposta imunoldgica. Essas citocinas,
produzidas em resposta a infec¢des, também desempenham um papel na regulacdo do sono,
indicando uma interacao bidirecional entre sono e sistema imunologico. Consideracdes finais:
Asifetal. (2017) e Almeida et al. (2016) relatam que a privacao do sono pode levar a supressdo
e/ou disfuncdo do sistema imune, tornando o organismo mais vulneravel as infecgdes. Essa
falta de sono est4 associada a uma redugdo das células Natural Killer e uma diminui¢do na
producéo de anticorpos em resposta a vacinas, indicando um comprometimento na imunidade
adaptativa.
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