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Dormir é uma atividade comum a todos os seres vivos, de modo que pode-se dizer, portanto, que
0 sono é um processo universal recorrente em todas as espécies de seres vivos vertebrados
superiores; caracteriza-se por um estado naturalmente reversivel de responsividade reduzida ao
ambiente. Apesar de ser um comportamento rotineiro e natural, a literatura classifica 0 sono como
um dos grandes mistérios da neurociéncia moderna, colocando-o como um estado
comportamental complexo. Na literatura consultada, h& consenso sobre a afirmativa que diz que
0 sono é revitalizante para o individuo, sobretudo, apdés um exaustivo e prolongado periodo de
vigilia. De modo que a sensacao de um sono bem dormido é refletida no organismo através de
contribuicbes bastantes significativas. A primeira vista, sob o0 conceito do senso comum, 0
processo parece bastante simples: deita-se, dorme-se. Nao obstante, ndo € bem assim. H& toda
uma complexa e, portanto, detalhada estrutura do sono a que a comunidade cientifica
convencionou chamar de fases do sono. O trabalho em questédo se debruca sobre a fisiologia do
sono, com foco na fase REM; Rapid Eyes Moviment ou Movimento Répido dos Olhos. Esta fase
se caracteriza no organismo quando o corpo encontra-se imobilizado, pois sua atividade muscular
motora esta reduzida, exceto os musculos dos olhos, posto que estes contribuem com a
movimentagao dos olhos durante esta fase do
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sono. E também nesta fase do sono que ha a predominancia de sonhos, maior ocorréncia de
atividade simpatica do sistema nervoso autbnomo (SNA) e reducdo da temperatura interna. O
sono REM corresponde a cerca de 25% do sono total de um individuo, sendo os outros 75%
correspondentes ao sono NREM. O objetivo deste trabalho estad em sublinhar a importancia do
sono REM, considerando seus beneficios para a salde global do individuo, quais sejam:
Consolidacdo da memdéria; Manutencdo das fungdes cognitivas; Equilibrio geral do organismo;
Recuperacdo de energia; Organizacdo de pensamentos e informagdes; Recuperacdo do sono
profundo. A pesquisa pretende contribuir justamente com o refor¢o do discurso da importancia do
sono para a recuperagéo das energias, para a organizagdo dos pensamentos e para a obtencao
de uma maior qualidade de vida, disposicdo e bem estar. O Instituto Sono aprontou, em recente
pesquisa, que 66% dos brasileiros apresentam dificuldades para dormir. A negligéncia do sono,
do descanso indispensavel para a homeostase do corpo, portanto, implica em grande prejuizo
para o equilibrio das fungbes organicas. Estafa mental, dores de cabeca, falta de energia e
disposicao sédo consequéncias do desequilibrio do sono. O método de pesquisa se constitui a
partir de uma abordagem qualitativa, de modo que foram consultados artigos indexados na
biblioteca Scielo, no Google Scholar e demais portais e plataformas cientifico-académicas. Como
resultado, obteve-se o reforgo da importéancia do sono e, em especial, 0 sono REM como condic&o
indispensavel para a saude global do individuo, garantindo-lhe mais vitalidade e, naturalmente,
maior qualidade de vida
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