RELACAO INTRINSECA DO SONO E O SISTEMA
IMUNOLOGICO COM IMPACTO NA SAUDE DO INDIVIDUO.

XXXI Encontro de Extensao
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INTRODUCAO: O sono é um aspecto fundamental da vida humana e a
privacao dele pode levar a alteracdes imunopatolégicas, inclusive a morte. Existe
um vinculo importante entre o sistema imune e o sono, ambos contribuem para o
funcionamento ideal do outro e consequentemente do individuo. A insGnia pode
elevar os niveis dos mediadores inflamatérios e diminuir a acao do sistema
imunoldgico, enquanto o sono, possui duas fases: sono nao REM, periodo
importante de liberacao de horménios com efeito regulatério na imunidade, e sono
REM, fase mais profunda e de grande importancia para a consolidacao da
memédria, desse modo dormir de forma mais adequada contribui para o melhor
desempenho do sistema de defesa e também para a captacao e concretizacao de
informacgdes OBJETIVO: Através do conhecimento a partir de revisdes bibliograficas
e livro académicos promover salde e utilizar dessas informacbes sobre o sono
adequado para o sistema imunolégico e a imunidade das pessoas como
instrumento de conscientizacdo instrucdo. METODOS: Realizou-se reunides
semanais de organizacdo do projeto, além de revisao literaria sobre o tema sono e
imunidade. Producao de material simples, de facil compreensao para publicacao,
usando a Tecnologia Digital de Informacao e Comunicacao (TDIC), de modo a
difundir no blog, criado para propagar as acoes, a melhoria da qualidade de vida
das pessoas. RESULTADOS: Reunides semanais, as quintas-feiras, junto as
capacitacdes em Imunologia e revisdes literarias sobre o sono e o sistema imune,
criacao do blog e o material de publicagcao encontra-se em curso para divulgagao.
CONCLUSAO: A elaboracao do material inicialmente contribuira para os
participantes obterem maior conhecimento sobre a imunidade e o sono e,
posteriormente, as publicacdes divulgarao essas informacoes atualizadas, de modo
a conscientizar, relembrar conhecimentos e motivar o publico em geral a ter
habitos saudaveis para a promocao da saude.

Palavras-chave: Sistema imunoldgico. Sono. Habitos saudaveis.
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