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INTRODUCAO

A tecnologia estd sempre em evolugdo em diversas areas, e a medicina ndo é
excecdo. Com o passar dos anos, a tecnologia evoluiu de curandeiros com chds, para
requintados aparelhos de exames, remédios, vacinas e mais variados ramos da
medicina, que é dita por ter sido iniciada por Hipécrates no século V a.C.

Ha doencas que a anos atras eram consideradas gravissimas e até mesmo
incurdveis, e com o passar dos anos e o progresso da tecnologia, hoje sdo consideradas
“normais” e tem seus tratamentos, apesar de algumas ainda ndo terem cura.

Esse progresso nunca para, porque de certa forma todos podemos contribuir
com ele, e com esse fato, prosseguimos com um estudo sobre o sono e a insénia, que
afeta grande parte da populagdo.

De acordo com o tema que escolhemos, Ciéncia e Tecnologia na Saude, foram
pesquisados para esse trabalho sobre o0 sono e seu funcionamento, para que assim possa
ser entendido a insénia, que também foi pesquisada, ja que é o tema que levou a criacdo
do projeto M1, ou seja, o0 nosso projeto para a Feira Tecnoldgica.

O M1 foi criado para as pessoas de baixa renda que sofrem de insoOnia, e foi
realizado totalmente pelos alunos do grupo.

O sono

O sono é o periodo de repouso essencial para o organismo, em que o ser entra
em um estado em que é suprimido as suas acoes motoras, e atividades perceptivas.

Ele tem cerca de quatro a seis graus de profundidade. O primeiro, o grau um, é
guando o organismo estd mais sensivel, mais suscetivel a acordar, e ele evolui até o
guarto grau, em que o organismo tem suas atividades motoras, cardiacas e respiratérias
reduzidas ao maximo, e é mais dificil de se acordar. Também ha o sono REM, que é além
em que ha movimentos oculares rapidos e alta atividade cerebral, em que ocorrem os
sonhos, e que também é essencial para o nosso bem-estar fisico e emocional.

O sono é essencial para o organismo pois, apesar de ainda ndo se saber a razao
exata da necessidade dele, ele nos mantém sauddveis, melhora a nossa qualidade de
vida, raciocinio e até mesmo a longevidade.

Sem o sono, a pessoa tende a demonstrar irritabilidade, frustracdo, dificuldade
em manter a atencdo, raciocinio diminuido, cansaco excessivo e func¢bes motoras
reduzidas.



Média diaria de necessidade de sono

Sono REM

Fase 4 do sono

Idade Numero total de horas (percentagem do total) | (percentagem do total)
Recém-nascidos 13 a 17 horas 50% 25%
2a10anos 9a 13 horas 30% a 35% 25%
10 a 15 anos 10 a 11 horas 25% 25% a 30%
16 a 65 anos 6 a9 horas 25% 25%
Acima de 65 anos 6 a 8 horas 20% a 25% 0% a 10%

Tabela 1: Média diaria de necessidade de sono.

A insénia

AinsoOnia é caracterizada pela dificuldade de conseguir iniciar o sono, por acordar
durante a noite e ter muita dificuldade para voltar a dormir com as consequéncias de no
dia seguinte, como cansaco, memoéria mais fraca e com grande dificuldade para
memorizar algo, irritagdo com uma grande facilidade, a sensagao de nao ter dormido
bem durante, pelo menos, um més causando prejuizo significativo em dreas importantes
da vida do individuo.

A insbnia pode ser causada por muitas coisas como, depressao, ansiedade, uso
de alguns medicamentos em longo tempo e de bebida alcodlica em um ultimo caso,
principalmente apds a suspensdo do consumo. A insdnia também pode ser causada por
muitos disturbios. Certas condi¢cGes parecem tornar individuos mais suscetiveis a
ins6nia. Exemplos destas condi¢des incluem: idade avangada, sexo feminino, histérico
de depressao.

Existem trés tipos de insbnia, concluidos no momento da noite em que ocorrem
o inicial, intermediaria ou de manutencao e final:

Determina-se insonia inicial € a complicacdo de iniciar o sono com queixa de mais
de 30 minutos de laténcia para o sono.

Denomina-se insdnia intermedidria quando a pessoa acorda varias vezes durante
o periodo do sono noturno, porém volta a dormir apds um curto espago de tempo.

Denomina-se insonia final o acordar precoce pela manhd, geralmente na
madrugada, ndo conseguindo retornar ao sono.

Com relagdo a sua frequéncia, pode ser transitdria, de curta duragdo ou crbnica.
Na forma transitéria ocorre apenas por algumas noites, geralmente associada a
situacdes de crise e a eventos ambientais, psicoldgicos ou fisiolégicos especificos. Os
episédios de curta duracdo atingem a pessoa por algumas poucas semanas e estdo
também relacionados a situacdes especificas da vida e estresse, como casamento, novo
emprego, mudanca de residéncia. A ins6nia cronica persiste apds mais de trés semanas,
associada a quadros de depressdo e ansiedade e a diagndsticos psiquiatricos.




Convém salientar que a insGnia nunca comeca cronica. Iniciando de forma transitoria ou
de pequena duracgdo e se unifica a medida que ndo é diagnosticada e tratada.

O problema que mais afeta a populacdo é a insOnia, que sofre com a rotina
estressante em que sdao submetidos diariamente, que causa esse drama em escala

mundial.
Local Percentagem da populacdo que sofre de ins6nia
Escala mundial 30%
Brasil 40%
Sdo Paulo 35%

Tabela 2: Percentagem da populacdo que sofre de insdnia em certos locais.

Ha varias atividades que podem ajudar a combater a ins6nia, como a academia,
e esportes pelo menos 5 horas antes de dormir. Na ultima hora antes de ir para a cama,
o ideal é que se facga atividades relaxantes, como ouvir musicas calmas, ver um programa
tranquilo na TV, ingerir alimentos com cafeina e alcool poucas horas antes de dormir
prejudicam a qualidade do sono, duas horas antes de dormir encerre seu dia.

oMl

Como foi dito, algumas das formas de ajudar a pessoa que sofre de insOnia a
dormir sao fazer atividades relaxantes e ouvir musicas calmas na ultima hora antes de
dormir.

Pensando nisso, criamos o M1, que é um aparelho simples mas eficaz, criado
para pessoas de classe baixa, ou seja, € um produto barato feito para que toda a
populacdo tenha acesso a ele.

O M1 é constituido por tecido e espuma, um massageador e um headphone
modificado para que fique mais confortavel na estrutura. O headphone contém um mp3
qgue fica no interior da estrutura, e que contém somente sons calmos, como, por
exemplo, sons de chuva. No futuro, o M1 pode vir a ser possivel de se conectar ao celular
do individuo, aumentando a praticidade e a liberdade, ainda assim sendo possivel de ser
utilizado sem o celular, no caso de o individuo ndo o ter.

Ele ndo tem exatamente o formato de um capacete, entdo ndo podemos chama-
lo assim, e ndo pode ser utilizado durante o sono, e sim antes, pois, se a pessoa utiliza-
lo durante o sono, ele diminui sua efetividade.




Figura 1. Fotografia do protdétipo M1

CONCLUSAO

Esse projeto é beneficente, ja que foi criado para as classes mais baixas. De
acordo com as pesquisas, ele sera de grande ajuda para a populagao.

O protdtipo ainda nao foi testado, considerando que o M1 ainda estd em
processo de criacdo, porém, ele promete grandes resultados, ja que foi muito bem
pensado, e o andamento corre bem. Até o dia da apresentacdo da feira tecnoldgica, a
promessa é de que ja esteja tudo pronto.
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