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Todas as noites recolhemos ao nosso quarto, deitamo-nos na 
cama, e o estado de inconsciência toma conta de nós quando 
adormecemos. A maioria das pessoas dorme cerca de 8 horas, 
o que quer dizer que passamos cerca de 1/3 da nossa vida em 
estado de inconsciência – parte do qual a sonhar. Se tentar 
evitar dormir para aproveitar este tempo precioso para outras 
actividades, tais como participar em festas nocturnas ou estudar 
para exames até altas horas da madrugada, o corpo e o cérebro 
depressa dirão que está na hora de parar com este 
comportamento. Podemos evitar o sono por algum tempo, mas 
este comportamento não pode ser muito prolongado. O ciclo de 
sono/vigília constitui uma das várias actividades rítmicas do 
nosso corpo e cérebro. Porque é que existe? Que partes do 
cérebro estão envolvidas e como funcionam? 

Um ritmo para a vida 
O ciclo sono-vigília é um ritmo endógeno, que nos primeiros 
anos de vida se vai ajustando ao ciclo dia-noite. É aquilo a que 
se chama um ritmo circadiano – assim chamado devido à 
origem latina do termo “circa” que significa ciclo e “dies” que 
significa dia. É importante ao longo da vida: os bebés têm 
sonos curtos tanto de dia como de noite, as crianças pequenas 
dormem uma sesta depois do almoço, enquanto que os adultos 
geralmente só dormem à noite. O sono faz bem - Winston 
Churchill, Primeiro Ministro durante a Segunda Guerra 
Mundial, era apreciador de pequenas sestas de cinco minutos –
algumas vezes mesmo durante reuniões de trabalho! 

A sincronização do estado sono/vigília com o ciclo 
nocturno/diurno é parcialmente controlado por um pequeno 
grupo de células do hipotálamo, mesmo por cima do quiasma 
óptico, chamado núcleo supraquiasmático. Os neurónios 
deste núcleo são algo invulgares pois possuem muitas sinapses 
nas suas dendrites que são importantes para sincronizar a sua 
actividade eléctrica – são um elemento importante do relógio 
biológico do cérebro. Nos seres humanos, o ciclo endógeno do 
núcleo supraquiasmático é um pouco mais longo do que um 
dia, sendo no entanto influenciado por informação proveniente 
dos olhos, que informam se é de dia ou de noite. Sabemos que 
isto é assim, porque pessoas que participaram em experiências 
de sono, tendo para isso vivido em cavernas durante muito 
tempo, longe de todas as indicações acerca do estado do dia, 
adoptaram padrões de actividade que se auto-ajustaram para 
um ciclo sono/vigília de cerca de 25 horas.  

As etapas do sono 
O sono não é um processo tão passivo como parece. Se num 
laboratório do sono (que tem camas e não bancadas) colocarmos 
eléctrodos no crânio de uma pessoa, verificaremos que o 
electroencefalograma (EEG) passa através de várias fases. 
Quando está acordado, o nosso cérebro apresenta actividade 
eléctrica de baixa amplitude. Quando adormecemos, o EEG 
torna-se muito estável, e depois, gradualmente, aumenta a 
amplitude e diminui a frequência das ondas, à medida que 
passamos pelas diferentes fases do sono. Estas fases são 
chamadas sono de onda lenta (SWS). As razões para esta 
mudança na actividade eléctrica ainda não são bem conhecidas. 
No entanto, acredita-se que à medida que os neurónios no 
cérebro se tornam insensíveis aos seus estímulos normais, 
sincronizam-se gradualmente entre si. Neste estado, há perda de 
tónus muscular à medida que os neurónios que controlam os 
movimentos dos músculos esqueléticos são activamente 
inibidos, mas, felizmente, os músculos que controlam a 
respiração e o ritmo cardíaco continuam a trabalhar 
normalmente! 

Ao longo da noite, passamos por uma sucessão de diferentes 
fases do sono. Numa delas, o EEG aproxima-se do estado 
“acordado” e os nossos olhos movimentam-se rapidamente de 
uma lado para o outro, sob as pálpebras fechadas. Isto é aquilo a 
que se chama de estado de sono “movimento rápido dos olhos” 
(REM), onde há grande probabilidade de sonharmos. Se as 
pessoas forem acordadas durante o sono REM, quase sempre 
vão poder contar um sonho – mesmo aqueles que dizem que 
nunca sonham (tente fazer isto com uma pessoa da família!). De 
facto, todos nós temos 4 a 5 períodos curtos de sono REM em 
cada noite. Os bebés têm um pouco mais de sono REM, e até 
outros animais têm sono REM. 
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Horas de sono 

 
Um sono nocturno normal, de cerca de 8 horas, consiste numa 

sucessão de diferentes fases do sono, incluindo pequenos 

períodos de sono REM (áreas a vermelho) que ocorrem cerca 

de 4 vezes por noite.  
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O núcleo supraquiasmático (SCN) é o relógio interno 
do cérebro. 

Privação do sono 
Há alguns anos atrás, um adolescente americano chamado Randy 
Gardner resolveu tentar, e conseguiu, entrar para o livro 
“Guinness of Records”. Para isso, permaneceu acordado por um 
período de tempo tão longo que nunca fora antes registado. O 
seu objectivo era de permanecer 264 horas acordado – e 
conseguiu! Foi uma experiência cuidadosamente controlada 
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