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NIVEIS DE ATIVIDADE FiSICA E QUALIDADE DO SONO DE DEPENDENTES
QUIMICOS

IMaria José Da Silva

2José Caldas Simdes Neto

RESUMO

O sono tem grande importancia para a vida do ser humano, portanto a auséncia e
privacdo dele podem levar danos prejudiciais a saude. O exercicio fisico tem uma
funcdo restauradora, visto que melhora a circulagdo sanguina, ajuda na saude
mental, no sistema imunoldgico, entre varios beneficios. O objetivo geral do presente
artigo académico € analisar como 0s niveis de atividade fisica e qualidade do sono
interferem na recuperacdo de dependentes quimicos. Como objetivos especificos
elegemos: Descrever como ocorre a dependéncia quimica entre os individuos;
registrar qual a importancia da atividade fisica e sua interferéncia na qualidade do
sono; identificar a qualidade do sono dos dependestes quimicos; por fim, relacionar
o nivel de atividade fisica com a qualidade do sono em meio ao tratamento. Para
atingirmos os objetivos aqui elencados, utilizamos da metodologia cientifica,
classificando nosso trabalho com abordagem qualitativa, enquanto pesquisa tedrica
de cunho exploratério, realizado um levantamento bibliografico de producdes
cientificas, livros e doutrinas que nortearam a tematica. Concluimos que, para
diminuir os danos da dependéncia quimica e, possibilitar a recuperacdo dos
pacientes, podemos contar com a constru¢cado de uma rotina saudavel por meio das
praticas de atividades fisicas com exercicios e uma boa qualidade de sono.

Palavras-chave: Sono. Atividade Fisica. Dependéncia Quimica.

ABSTRACT

Sleep is of great importance to human life, so its absence and deprivation can lead to
harmful damage to health. Physical exercise has a restorative function, as it
improves blood circulation, helps with mental health, the immune system, among
many benefits. The general objective of this academic article is to analyze how levels
of physical activity and sleep quality interfere in the recovery of chemical dependents.
As specific objectives we chose: To describe how chemical dependency occurs
among individuals; record the importance of physical activity and its interference in

1 Discente do Curso de Bacharelado em Educacao Fisica do Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio,
Juazeiro do Norte, Ceara, Brasil.
2 Docente do Curso de Bacharelado em Educacao Fisica do Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio,
Juazeiro do Norte, Ceard, Brasil.
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the quality of sleep; identify the quality of sleep of chemical dependents; finally, to
relate the level of physical activity with the quality of sleep in the middle of the
treatment. In order to achieve the objectives listed here, we used scientific
methodology, classifying our work with a qualitative approach, while theoretical
research of an exploratory nature, carrying out a bibliographical survey of scientific
productions, books and doctrines that guided the theme. We conclude that, in order
to reduce the damage caused by chemical dependency and enable patients to
recover, we can count on building a healthy routine through physical activity practices
with exercise and a good quality of sleep.

Keywords: Sleep. Physical activity. Chemical Dependence.

INTRODUGCAO

by

As questdes relativas a qualidade do sono de dependentes quimicos
passaram a ser objetos de preocupacéo e discussdo em nossa sociedade e no meio
académico, isso decorre diretamente do fato de que, cada vez mais, enfrentamos o
adoecimento da populacdo e o comprometimento da saude, bem-estar mental e
fisico desses, trazendo intercorréncias significativas a qualidade de vida.

O sono faz parte de um conjunto de mudancas fisiolégicas naturais e
essenciais para o bom estabelecimento da saude dos individuos, por possuir a
funcdo restauradora de energia, como um dos principais responsaveis por enviar
para o corpo a disposicao necessaria para que esse possa enfrentar o dia. Quando
nao conseguimos manter uma boa rotina de descanso, passamos por privacdes de
sono que podem vir a refletir diretamente em nossa saude.

Segundo Barreto (2000), a Organizacdo Mundial de Saude define a
dependéncia quimica como um vicio, uma doenca, em estado psiquico em que a
pessoa tem ingerido ou injetado substancias quimicas no seu corpo e que essas
substancias psicoativas levara a intoxicagdo, causando a sede por substancias.

Pessoas que passam por uma dependéncia quimica comumente sao
acometidos de questbes que envolvem a qualidade de seu sono, visto que, de
acordo com o relatério mundial (UNODC, 2019) aproximadamente 35 milhdes de
pessoas sofrem com alteragbes por causa do uso de drogas. Ferreira et al, (2017)
evidencia que os entorpecentes mais usados sdo o tabaco, cocaina e o alcool,

podendo ser injetado, ou através das vias nasais e orais. Se tratando de uma
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doenca, o vicio pode ser tratado com terapias, medicagfes, exercicio fisico e sono
adequado.

A pratica regular de atividade fisica pode trazer diversos beneficios ao
dependente quimico, como melhora dos sistemas cardiorrespiratorio e
cardiovascular, reducdo do risco ou dos niveis de diabetes, o humor, entre outros
(KRINSKI et al., 2010). Ja uma boa qualidade do sono é fundamental na
consolidacdo da memoria, termo regulacdo, na conservagdo e restauracdo da
energia, estando seus niveis relacionados ao construto da saude e a qualidade de
vida, diferente daqueles que exercem habitos como fumar, beber bebidas alcodlicas,
ingerir cafeina, e estimulantes durante o periodo noturno, além de que, fatores
ambientais, culturais e sociais, prejudicarem o processo biolégico do sono
(MESQUITA; REIMAOQ, 2010).

Com base nisso, a reflexdo proposta sobre os niveis de atividade fisica e
gualidade do sono de dependentes quimicos nos apresenta como necessdaria ao
promover um debate sobre dois pilares cruciais para a recuperacao adequada de
pessoas acometidas por essa doenca, quais sejam o exercicio fisico e o sono.

Levando em consideracdao que vivemos em sociedade e, dados os numeros
alarmantes de dependentes quimicos, o0 presente artigo cientifico se justifica
enriquecedor mostrando sua relevancia social ao promover o debate sobre eixos
importantes na recuperacdo e reestabelecimento da saude dessa populacéo,
contribuindo de forma a melhorar o mundo em que vivemos. E, ao possivelmente
contribuir com o desenvolvimento de pesquisas académicas na area, 0 presente
estudo se mostra relevante cientificamente por ser uma nova producdo que ira
compor as producdes bibliogréficas acerca dessa matéria.

A dependéncia quimica € considerada uma doenca, o0s sujeitos sdo afetados
mentalmente, fisicamente e fisiologicamente, que além de sensibilizar o dependente,
0 seu ciclo familiar e social é prejudicado e até descontruido. Os niveis de atividades
melhoram o bem-estar mental e fisico dos sujeitos, haja vista que os métodos
terapéuticos melhoram os niveis de qualidade de sono dos individuos, sua pratica
de grande importancia no processo de intervencdo de dependentes quimicos.
Portanto, indaga-se: Como a realizacdo de atividade fisica e qualidade do sono

podem interferir na recuperacdo de dependentes quimicos?



O objetivo geral do nosso trabalho foi analisar como os niveis de atividade
fisica e qualidade do sono interferem na recuperacdo de dependentes quimicos.
Partindo desse, elencamos como objetivos especificos: descrever como ocorre a
dependéncia quimica entre os individuos; registrar qual a importancia da atividade
fisica e sua interferéncia na qualidade do sono; por fim, relacionar o nivel de
atividade fisica com a qualidade do sono em meio ao tratamento.

Seguimos uma abordagem metodologica qualitativa, tedrica, de cunho
bibliografico com um arcabouco tedrico baseado em livros, artigos cientificos,
resumos, dissertacdes e teses que apresentaram diretrizes sobre a tematica.

Para o melhor entendimento, nossa discussao foi dividida em topicos: o
primeiro intitulado “A dependéncia quimica”, trouxe reflexbes de como se da o
acometimento por essa doenga; o segundo topico intitulado “O sono em
dependentes quimicos”; buscou apresentar qual a interferéncia dessa doenga no
sono dos individuos que sao acometidos por ela; nosso segundo tdpico; o terceiro
tépico “A importancia da atividade fisica e sua interferéncia na qualidade do
sono” se ateve a apresentar os beneficios da atividade fisica e suas respostas na
gualidade do sono e poder restaurador; por fim, o nosso ultimo topico “Atividade
fisica e a qualidade do sono: tratamento de dependentes quimicos”, buscou
relacionar os niveis de exercicio fisico associados a qualidade do sono como fortes
elementos a contribuir no processo de tratamento e recuperacdo de pessoas que

sdo dependentes quimicas.

MATERIAIS E METODOS

O presente artigo cientifico intitulado “Niveis de atividade fisica e qualidade
do sono de dependentes quimicos” buscou partir a analise de como 0s niveis de
atividades melhoram o bem-estar mental e fisico dos sujeitos e interferir na

recuperacdo de dependentes quimicos.

Ao realizarmos o delineamento do nosso trabalho e, nos propondo a executar
um bom texto cientifico, aplicamos um caminho metodolégico na obtencdo de
conhecimentos especificos e ordenados de acordo com nossos objetivos, a técnica

e a classificacdo do nosso estudo.



Para alcancarmos nossos objetivos, seguimos por uma abordagem
gualitativa, segundo Pope e Mays (2005, p.13), o tipo de pesquisa qualitativa se
relaciona aos significados que sdo atribuidos pelas pessoas as suas experiéncias
em sociedade, levando em consideracdo o0 modo como as pessoas 0 a encaram:
Tenta, portanto, interpretar os fenOmenos sociais (interagcdes, comportamentos,
etc.) em termos de sentidos que as pessoas lhes déo; em funcdo disso, é

comumente referida como pesquisa interpretativa (POPE; MAYS, 2005, p.13).

Quanto aos nossos objetivos especificos de descrever como ocorre a
dependéncia quimica entre os individuos; registrar qual a importancia da atividade
fisica e sua interferéncia na qualidade do sono; e relacionar o nivel de atividade
fisica com a qualidade do sono em meio ao tratamento; seguimos enquanto
pesquisa exploratoria almejando atingir uma maior proximidade com o problema
através do levantamento feito enquanto pesquisa bibliografica que foi nosso

procedimento adotado.

Quanto a ciéncia nossa pesquisa foi tedrica, dedicando-se a estudar as
teorias apresentadas pelos autores aqui escolhidos, bem como tentamos propor

reflexdes sobre as diretrizes que nortearam nossa tematica.

Nossa pesquisa foi bibliografica ao prosperar com base em materiais ja
publicados, composto por livros, artigos, teses, dissertacfes e demais producdes

cientificas que colaboraram para constituir nosso arcabouco tedrico.

De acordo com José Carlos Koche (2011, p.132), o principal objetivo dessa
documentacéao bibliografica € unir e ordenar os pensamentos relevantes que foram
produzidos nas ciéncias, sendo importante organizar as informacdes, classifica-las
para que sé assim possamos: “notar 0s pontos positivos e negativos nas teorias
analisadas, inter-relacionando-as umas com as outras. Nao esquecer que a critica

tem sempre em vista o problema investigado” (KOCHE, 2011, p.132).

Dos beneficios promovidos pelo estudo, buscamos refletir sobre as teorias
relacionadas ao tema, instigando ao debate dentro do meio académico, com um
novo atrigo cientifico, de modo a contribuir com as produc¢des realizadas no campo
da educacéo fisica, auxiliando estudantes, pesquisadores e profissionais da area

gue possam levar para campo todo o conhecimento proveniente do presente estudo.
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RESULTADOS

Com o presente artigo cientifico produzimos reflexdes sobre a importancia da
atividade fisica e sua relacdo com a qualidade do sono. Com base em nosso estudo,
encontramos um grupo que € vulneravel socialmente, que sdo as pessoas

dependentes quimicas.

Constatamos que a dependéncia quimica é uma doenca que limita a vida
daqueles que sao reféns de um vicio que destroi ndo sé a sua saude fisica e mental,
mas também suas relacdes familiares e sociais. O vicio a uma determinada
substancia acaba por trazer maleficios para muitas areas de sua vida, inclusive no
seu sono, algo que € primordial para a recuperacdo da saude e energia do corpo

humano.

Nosso principal achado é o fato de que, atividades fisicas associadas as
praticas de exercicios fisicos podem influenciar na qualidade do sono, o que pode
ser um importante auxilio para as pessoas dependentes quimicas em recuperacao,
visto que muitas vezes a doenca tende a influenciar negativamente na sua qualidade

e tempo de sono.

DISCUSSAO

A Dependéncia Quimica

A dependéncia quimica pode ser compreendida como uma doenca que limita
a vida de um individuo, esse passa a ter uma relacdo de necessidade com o
consumo de determinada substancia na busca por prazer, bem-estar, alivio ou
producdes de sensacdes que naturalmente ndo sdo sentidas. Segundo Barreto
(2000), a Organizacdo Mundial de Saude define a dependéncia quimica como um
vicio, uma doenca, em estado psiquico em que a pessoa tem ingerido ou injetado
substancias quimicas no seu corpo e que essas substancias psicoativas levara a

intoxicagdo, causando a sede por substancias.
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De acordo com Adriana Lima (2008, p.6), a dependéncia quimica refere-se ao
padrdo de uso intenso que envolve um tipo de descontrole sobre a quantidade ou
frequéncia com que se consome determinada substancia: “acompanhado de desejo

forte, muitas vezes incontrolavel, de utilizar a droga” (LIMA, 2008, p.6).

Muitas das vezes, mesmo tendo consciéncia de que a substancia é nociva
para a sua saude e de que, é socialmente condenavel a sua utilizacdo, muitas
pessoas continuas seguindo por um caminho autodestrutivo até que ndo conseguem

mais sair do uso, e, consequentemente tornam-se reféns dela:

De acordo com a Classificacdo Internacional de Doencas (CID-10), a
dependéncia quimica caracteriza-se pela presenca de um agrupamento de
sintomas cognitivos, comportamentais e fisiolégicos, indicando que o
individuo continua utilizando uma substéancia, apesar de problemas
significativos relacionados a ela (SOUSAS3, 2022).

Diversos sdo os motivos que podem levar uma pessoa a passar a ser
dependente quimico, desde o uso prolongado de medicacdes licitas que, sem
supervisdio meédica adequada, podem levar o wusuario a desenvolver uma
dependéncia, até a situa¢des onde o individuo busca por substancias ilicitas como

uma fuga para seus problemas ou meio recreativo de diversao.

E comum observarmos jovens fazendo uso de bebidas alcodlicas e tabagismo
em cigarros cada vez mais cedo, por falta de orientacéo, fiscalizagdo ou mediante
uma glamorizacdo que muitos fazem dessas substancias como algo que pode
desafiar os limites, tornando-os popular, e, sem muita maturidade podem acabar
caindo na recorréncia de desenvolver péssimos habitos que ainda podem tomar

outros contornos, sendo a porta de entrada para diversas outras drogas.

A adolescéncia é um momento especial na vida do individuo. Nessa etapa,
0 jovem ndo aceita orientacdes, pois esta testando a possibilidade de ser
adulto, de ter poder e controle sobre si mesmo. E um momento de
diferenciacdo em que "naturalmente" afasta-se da familia e adere ao seu
grupo de iguais. Se esse grupo estiver experimentalmente usando drogas, o
pressiona a usar também. Ao entrar em contato com drogas nesse periodo
de maior vulnerabilidade, expde-se também a muitos riscos (MARQUES;
CRUZ, 2000, p.32).

3 SOUSA, Patricia Fonseca et al. Dependentes quimicos em tratamento: um estudo sobre a motivagdo para
mudancga. Temas psicol., Ribeirdo Preto, v. 21,n. 1,p. 259-268,jun. 2013. Disponivel em
<http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1413-389X2013000100018&Ing=pt&nrm=iso>.
acessos em 19 nov. 2022. http://dx.doi.org/10.9788/TP2013.1-18.
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O uso de drogas pode acabar trazendo uma série de consequéncias para a
vida dos jovens, prejudicando seu desenvolvimento fisico e mental, visto que ainda
estdo em fase de crescimento e sdo mais vulneraveis e suscetiveis a possiveis
complicacBes e comprometimento de seus sistemas nervosos, além de que, podem
desenvolver uma seérie de doengas associadas ao vicio, interferindo também nas
suas relacbes familiares, aumentando as chances de se tornarem adultos

dependentes quimicos.

Em adultos a dependéncia quimica também apresenta delineamentos Unicos,
visto que, muitos desses ndo conseguem seguir com afazeres do dia a dia, néo
seguem uma efichcia em suas tarefas, tornando-se dificii manterem-se em
empregos ou serem inseridos no mercado de trabalho, sendo uma doenga que limita
suas existéncias, gerando conflitos no ambito social e familiar, muitos recorrem a
criminalidade para assim conseguirem manter e sustentar seus vicios o que dificulta

ainda mais qualquer processo de recuperacao.

A necessidade de encarar a questdo da dependéncia quimica como uma
realidade diferenciada e que necessita de acompanhamento - ndo sendo,
portanto, uma questédo apenas de moral ou de carater do individuo -, traz a
tona a importancia de se discutir acdes de promocé&o e de prevengdo ao uso
de drogas, com a finalidade de reduzir esse fendbmeno em nossa realidade
(BRANCO; PRATTA; SANTOS, 2009, p.209).

A questdo da dependéncia quimica €, portanto, algo que toda a sociedade
deve se preocupar, visto que ela pode produzir efeitos que vao muito além do
comprometimento da salude de seu dependente, mas também reflete em uma
sociedade adoecida que passa a conviver com mazelas de criminalidade,

inseguranca, e riscos para todos que vivem nela.

E preciso tracar estratégias para enfrentar a situagio do crescente nimero de
pessoas que tem se tornado dependentes quimicos, e isso deve envolver um
trabalho conjunto do governo e da populagdo, buscando a conscientizagcdo dos
jovens e adultos, como também buscando resgatar aqueles que infelizmente ja
entraram no mundo das drogas com a aplicacdo de praticas terapéuticas para que

seja possivel recuperar suas saudes.

O Sono em Dependentes Quimicos
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Com base no que foi aqui refletido e exposto sobre o sono, compreendemos
gue esse é algo essencial para a vida dos seres humanos, e que, manter um bom

tempo e qualidade de sono é necessario para bons habitos de vida.

Apresentamos também o que é a dependéncia quimica e como essa €
prejudicial para o desenvolvimento dos jovens, o comprometimento dos adultos,
mediante as inimeras consequéncias que podem trazer para a saude, seguranca, e
relacdes familiares e sociais. Cabe agora partirmos a investigacdo de como funciona
0 SOno em pessoas que sao dependentes quimicas e como essa dependéncia pode

influenciar na qualidade, ritmo e frequéncia desse.

Muitas das substancias ilicitas mantém o dependente quimico em estado de
constante alerta, e isso ocorre ndo s6 durando o periodo de uso, mas também
guando estdo em abstinéncia dessas, 0 que as denuncia como totalmente

prejudiciais a saude ao interferirem diretamente na qualidade e quantidade de sono.

Os fatores interruptores de sono decorrentes das drogas estimulantes séo
individuais e independem da dose. A administracdo continuada de altas
dosagens de drogas estimulantes esta também associada com inadequacgéo
social e comportamento anti-social. Uma vez que a administracdo da droga
é autodirigida, as consequéncias comportamentais ndo sao percebidas
normalmente como problematicas (LIMA, 2008, p.5).

A privacdo de sono gerada pelo uso de drogas é extremamente nociva para a
saude, pois sem conseguir manter uma qualidade de sono que consiga ser
restauradora, a pessoa acaba por cair em um ciclo autodestrutivo onde tudo que
procura é o uso da substancia da qual € dependente, entrando em um constante
estado de alerta, esgotando suas forcas e energias, 0 que o torna ainda mais
vulneravel e suscetivel ao agravamento da doenca da dependéncia bem como o

surgimento de outras adjacentes dos péssimos habitos.

Um estudo feito pelo departamento de neurologia da Faculdade de Medicina
de S&o Paulo?®, com pacientes dependentes quimicos, apontou a dificil relacdo entre
o estabelecimento da qualidade do sono nesses individuos, em sua maioria 0s

dependentes tinham um sono agitado com sensacdo de muito calor e dores, 0 que

4 Dissertacgdo intitulada “Caracteristicas do sono e qualidade de vida em dependentes de cocaina” de
Adriana Peraro de Lima. Disponivel em: < https://www.teses.usp.br/teses/disponiveis/5/5138/tde-
24042008-113638/publico/AdrianaPerarodeLima.pdf >. Acesso em: 19, de novembro de 2022.
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posteriormente refletia em uma completa falta de entusiasmo para a realizacéo das

atividades diarias, além da presenca de sintomas depressivos e de ansiedade.

O processo de recuperacao das pessoas dependentes quimicas faz parte de
uma série de medidas para afasta-la da substancia da qual é viciado, e reeduca-la a
viver de movo saudavel, sendo o reestabelecimento de um sono de qualidade uma

das principais ferramentas que podem ser aliadas nessa luta.

Refletindo sobre as caracteristicas da promocao da saulde, pode-se dizer
que as estratégias utilizadas devem visar a transformacéo das situacdes de
desigualdade, além de instrumentalizar o individuo com informacGes,
levando-o a se sentir parte importante do contexto em que vive, dando
condi¢Bes e capacitando-o para que ele tenha uma vida saudavel. Esses
elementos sdo fundamentais para que o mesmo tenha melhores condi¢cbes
de avaliar e discernir aspectos relacionados a questdo da droga, podendo
evitar o seu uso (PRATTA; SANTOS, 2009, p. 210).

Com um sono doloroso e agitado dificilmente a pessoa ira ter forcas para
enfrentar os efeitos fisicos do processo de abstinéncia, 0 que apresenta respostas
também em sua saude mental, agravando condicdes como depressao, sindrome do
panico e ansiedade. E notada a necessidade de se realizar uma forca tarefa entre
esses pilares para ajudarem as pessoas a conquistarem a sobriedade, e assim

conseguirem voltar ao convivio em sociedade e com suas familias.

A Importancia da Atividade Fisica e Sua Interferéncia na Qualidade do Sono

Em nossa sociedade, vivemos, agimos e reagimos mediante diversas
pressfes, em rotinas que envolvem estudos, trabalhos e diversos afazeres, dentro
de um contexto de mundo capitalista onde todas as mudancas ocorrem de forma

instantanea e acelerada.

Nesse cenario ndo é dificil se perder em um ciclo estressante, que exige
esforcos fisicamente e mentalmente, que interferem na qualidade de vida e saude da
populacdo. Além disso, convivemos em uma cultura que nédo preza inteiramente pela
propagacdo de bons habitos de saude, sendo comum que, parte da populacgéo,
tenha héabitos nocivos como fumar, consumir bebidas alcodlicas, utilizar substancias

ilicitas, e consumirem alimentos gordurosos e/ou processados.

Ao se admitir que muitos sintomas de algumas doencas sao consequéncia
de estagios mais avancados de maus habitos de salde, ndo se pode
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considerar, por exemplo, que as pessoas, ao apresentarem quantidades de
gordura ndo compativeis em relacdo ao desempenho motor, ou ainda
pertencerem ao grupo de fumantes, possam demonstrar estado de saude
satisfatério apenas porque, no momento, ndo estariam apresentando
nenhum sintoma de qualquer tipo de doenca (GUEDES, p.19, 1995).

Muitas das doengas associadas aos maus habitos de saude séo silenciosas,
isso quer dizer que, progridem e evoluem sem que a pessoa tenha sinais alarmantes
do que estd acontecendo com o préprio corpo, 0 que gera muita preocupacgao, pois
ndo sao facilmente detectaveis antes de comecarem a se manifestar pelo corpo,

como € o caso da diabetes, hipertenséo, entre outras.

Uma pessoa € considerada ativa de pratica de atividade fisica, quando prética
ao menos 150 minutos de exercicio fisico com intensidade moderada todos os dias
(BRASIL, 2017). Realizar atividade fisica regular em um determinado horério do dia,
ndo abrangera a relacdo com a salde, mas os habitos que se realizam durante o
dia, como passar horas sentado ou deitado, 0 excesso de sono é que trard essa
relacdo (TREMBLAY et al., 2017).

Existem formas de se evitar o surgimento ou a progressao de doencgas, e a
principal delas € a busca por habitos mais saudaveis que possam contribuir
positivamente para o estabelecimento da regulagéo e boas fun¢des do corpo, como
principal temos a associacao de praticas de atividades esportivas. Segundo Maron
(2000, p.19), a inatividade fisica e o estabelecimento de um estilo de vida sedentario
se relacionam a fatores de risco para o surgimento ou progressdo de condi¢des

médicas, tais como altera¢gbes cardiovasculares e metabdlicas.

O sedentarismo € um dos fatores de risco de grande parte da populacao
mundial, cerca de 60% dos adultos norte-americanos sdo sedentarios. ISso mostra
gue mais da metade da populacdo dos Estados Unidos da América nao tém o habito
da pratica de atividade fisica, as possiveis causas podem ser a falta de rotina, com
trabalhos, falta de disponibilidade para familia, a obesidade que leva a vergonha,

entre outras causas relacionadas (FACTS, 2007).

Diversos sao os fatores que podem levar uma pessoa ao sedentarismo, como
vivemos em uma sociedade que exige cada vez mais desempenho na producédo de

riguezas, muitos enfrentam longas jornadas de trabalho para terem uma vida digna,
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e em razdo disso, ndo encontram disponibilidade de tempo para praticar exercicios

fisicos, caindo em uma rotina com habitos ndo saudaveis.

Manter uma rotina de atividades fisicas, portanto, é algo que se apresenta
vital para a saude fisica e mental das pessoas, 0 que mostra cada vez mais a
necessidade de se criar uma consciéncia de toda a populacédo de que, a melhor
saida para se evitar possiveis problemas de salde é a prevencdo com a associacao
de tais praticas no dia a dia, além da inclusdo de outros habitos saudaveis como

praticar exercicios fisicos regularmente.

Vale ressaltar que, para Caspersen (1985, p.126), a atividade fisica pode ser
definida como movimentos corporais de qualquer natureza, produzido pelos
musculos esqueléticos que venham a resultar em um gasto energético superior do
gue os niveis de repouso, enquanto que, o exercicio fisico é toda atividade fisica que
€ planejada, estruturada e repetitiva que tem como principal objetivo a melhoria e a

manutencdo de um ou mais componentes de aptidao fisica.

Por definicdo, poderiamos encarar a atividade fisica como manter-se ativo e
proativo em suas atividades diarias laborais, por exemplo, enquanto que o exercicio
fisico € a préatica de esportes quais sejam musculacdo, corridas, futebol, pilates,
caminhadas entre outros. E um fato cientificamente comprovado que, manter-se
ativo e praticar exercicios fisicos interferem em todo o funcionamento do corpo
proporcionado, proporcionado uma boa saude fisica, mental e maior longevidade de

vida.

Alguns dados obtidos com atletas mostraram que, apesar de nao
continuarem realizando atividade fisica de forma sistematica, eles possuem
maior capacidade fisica (VO, méax.) do que seus companheiros ndo-atletas
sedentarios, possivelmente pelos altos padrdes de atividade de lazer destes
ex-atletas. A partir dos tradicionais estudos realizados por Paffenbarger com
0 seguimento de aproximadamente 16.000 ex-alunos de Harvard por 16
anos, foi observado que os individuos que pararam de praticar esportes
tiveram 35% de incremento no risco de morte sobre aqueles que
continuaram sedentarios, provavelmente porque as condi¢cdes pré-morbidas
causaram diminuicdo da atividade e morte precoce. Porém, aqueles que
comecaram a praticar esportes experimentaram um indice 21% menor de
morte que aqueles habitualmente sedentarios. Aqueles que se tornaram
mais vigorosos experimentaram um indice 28% menor de morte que
aqueles que sempre se mantiveram vigorosos, um indice 37% menor que
0s que nunca fizeram exercicios vigorosos (MATSUDO; MATSUDO;
BARROS NETO, 2001, p.07).
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Existe ainda um outro fator primordial quando se trata desenvolver
mecanismos para uma rotina de habitos saudaveis, que € o sono. Para que 0 N0Sso
corpo possa produzir energia é crucial que tenha um tempo de repouso satisfatorio,
no reestabelecimento daquilo que foi gasto ao longo do dia, esse deve ocorrer

guando entramos em um estado de inatividade através do sono.

Do mesmo modo, podemos dizer que, em sono, os individuos apresentam-
se imdveis, ou com um repertério limitado de movimentos, os quais séo de
natureza involuntaria, automatica, sem propdésitos definidos. A reatividade a
estimulos auditivos, visuais, tacteis e dolorosos é reduzida ou abolida em
relagcdo a vigilia, particularmente em fases de sono profundo, sendo
necessario o aumento da intensidade do estimulo para trazer o individuo de
volta a vigilia, o que nem sempre € observado, mesmo sob estimulagéo
intensa, particularmente nas criangas. Durante o sono, o individuo mantém-
se de olhos fechados ou entreabertos e ndo mostra interacdo produtiva com
o ambiente (FERNANDES, 2006, p. 157-158).

E no sono entdo que saimos do nosso estado de vigilia, comum a todos os
seres humanos quando estdo acordados, e entramos em um estagio de
relaxamento, ficando imoveis, sem responder a estimulos com facilidade e em um
repouso intenso, caracterizando assim o momento em que nosso corpo desacelera

para que possa se reabastecer energeticamente.

O nosso sono também muda ao longo da vida, de forma natural e fisiolégica,
o0 corpo humano passa por mudancas de auto regulacdo, quando criancas
precisamos de uma necessidade maior de sono muito porque estamos em fase de
crescimento e isso exige um tempo de repouso maior, e, enquanto adultos, essa

necessidade diminui significativamente de acordo com o ritmo circadiano.

As variacbes na quantidade de sono sdo maiores durante a infancia,
decrescendo de 16 horas por dia, em média, nos primeiros dias de vida,
para 14 horas ao final do primeiro més e 12 horas no sexto més de vida.
Depois dessa idade o tempo de sono da crian¢a diminui 30 minutos ao ano
até os cinco anos. Na vida adulta decresce a quantidade e varia o ciclo do
sono em fungdo da idade e de fatores externos. Com o avango da idade,
ocorrem perdas na duragdo, manutencdo (Ferrara & De Gennaro, 2001) e
qualidade (Tribl et al., 2002) do sono (GUIMARAES; MULLER, 2007, p.520).

Apesar de apresentar mudancas na forma como se apresenta no corpo
humano, a necessidade de sono é algo constante e nunca deixa de existir, dessa
maneira sendo considerados algo essencial para o estabelecimento da vida, logo,
passar por privacdes de sono, onde esse € prejudicado ou limitado é algo
extremamente arriscado para a saude do individuo. Nas ultimas décadas estima-se

gue as horas recomendadas para uma boa noite de sono sejam 8h (oito horas), mas
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gue tenham diminuido, assim alterando a qualidade e duracdo (YOINGSTEDT,
2016). Observou que 61% do acréscimo nos transtornos mentais, estava associado
a méa qualidade de sono. Por esse fato, vale salientar que, muitas doencas mentais
como a depressao e ansiedade possam estar relacionadas com o sono (BARROS et
al., 2019).

Se o0 sono tem a funcdo principal de restaurar a energia e reestabelecer o
equilibrio do corpo, nada mais justo deduzir que problemas em algo tdo essencial
possam refletir na sadde fisica e mental, refletindo no adoecimento de quem passa
por problemas para conseguir estabelecer um horario de descanso ou enfrenta

condicBes que possam vir a prejudica-lo.

Atividade Fisica e a Qualidade do Sono: Tratamento de Dependentes Quimicos

Quando uma pessoa busca sair da dependéncia quimica, ela precisa passar
por uma série de estratégias que devem tornar possivel sua desintoxicacdo. A
retirada do contato com a substancia da qual € dependente deve ser feita por
profissionais especializados, que tentam aplicar métodos para diminuir os efeitos
doloroso da abstinéncia, e conter os danos apresentados por doengas subjacentes

ao vicio prolongado.

Esse entendimento de que a dependéncia quimica € uma doenca nado
ocorre sem consequéncia. Por um lado, para que um tratamento seja
possivel, o dependente quimico precisa ter a consciéncia de que é portador
de uma doenca crbnica e, por conseguinte, da necessidade do tratamento.
Por outro lado, existe a dificuldade de responsabilizar moralmente o
dependente quimico por seus atos cometidos sob a influéncia de substancia
psicoativa, uma vez que ele é portador de uma doenca cronica (MURTA,;
QUEIROZ; SCHIMITH, 2019, p.02).

Como a dependéncia € uma doenca cronica, o tratamento do dependente
guimico é intenso e meticuloso, para criar uma consciéncia e mudar habitos de vida,
guebrando o ciclo do vicio que destréi a vida e saude de quem é acometido por
essa, ndo sendo o momento de qualquer julgamento, mas sim reunindo esfor¢os

para ajuda-lo a sair do vicio o que nem sempre serd uma caminhada facil.

Apresentamos que a atividade fisica e a pratica de exercicios fisicos possuem

o poder transformador de impulsionar a saude fisica e mental daqueles que a
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praticam regularmente, sendo importante para prevenir doencas e também como
uma forma terapéutica de extravasar o acumulo de energias, mantendo-se ativo
para conseguir uma boa qualidade de vida. Associacao a importancia da atividade
fisica e sua interferéncia na qualidade do sono, entendemos que existe uma
correlacdo entre esses dois pilares para que se possa estabelecer uma qualidade de
vida dos sujeitos. Visto que, se 0 sono esta associado com estado de saude e
também a qualidade de vida do sujeito, sendo indispensavel para a fungdo biologia
do organismo e contribuindo para um bom desempenho durante as atividades do
cotidiano, uma vez que ird auxiliar na manutencdo da temperatura corporal, no bom
desenvolvimento nos treinos, ainda auxilia no bom humor, entre outros fatores
(MEDIANO, 2007).

Como resposta, temos que a atividade fisica e a realizagcdo de exercicios
fisicos podem ajudar na qualidade do sono, ao passo que geram beneficios como o
aumento da disposicéo fisica, a queima de gorduras, o aumento da massa muscular,
o melhoramento das func¢des cardiovasculares do corpo, além de promoverem uma
gueima de energia facilitando o controle da ansiedade, liberando endorfina no corpo

gue € um hormonio crucial para o tratamento de doencas como a depressao.

Manter uma boa qualidade e tempo de sono, realizar atividades fisicas e
exercicios fisicos regularmente mostram-se, assim, proveitosos para o0
estabelecimento de hébitos saudaveis que possam promover uma qualidade de
vida, longevidade, evitando o surgimento e controlando doencas que podem se

manifestar fisicamente e psicologicamente, como € o caso da dependéncia quimica.

Para a reconquista da qualidade de vida positiva, os dependentes devem
buscar a prevencdo e o tratamento dos transtornos relacionados ao uso de
substancias psicotropicas. Estas acfes proporcionam ao individuo a criagéo
do habito de observar seu comportamento, identificando situagdes de risco,
fazendo-o buscar novas estratégias, e facilitando o desenvolvimento da
autoestima, da autoconfianca e da autoajuda. Criam espago para que o
paciente busque sentido em suas proprias vivéncias, na tentativa de
encontrar uma resposta diferente, que ndo a droga (SILVEIRA; MEYER,;
SOUZA; RAMOS; SOUZA; MONTE; GUIMARAES; PARCIAS, 2013, p.02).

Ao aplicar atividades fisicas e, associar as praticas de exercicios fisicos, nas
unidades terapéuticas que séo voltadas ao trabalho de recuperacédo dos pacientes
dependentes quimicos, temos que, esses podem influenciar a boa qualidade do

sono, tendo em vista 0 que ja foi aqui apresentado. Manter um descanso e
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recuperacdo do corpo adequado pode ser um importante aliado na recuperacao

desses corpos que foram acometidos pela dependéncia.

Outro fator importante que essas praticas podem contribuir positivamente no
tratamento de recuperacdo dos dependentes quimicos € o fato que, os exercicios
fisicos contribuem significativamente para a melhora da autoimagem, o que vai
refletir na autoestima dessas pessoas, que devem se sentir mais dignas e capazes a
executar suas atividades. A criacdo de habitos saudaveis que incluam uma rotina de
exercicios, uma boa qualidade e tempo de sono, devem ser responsaveis por
contribuir no processo de recuperagcdo das pessoas que se tornaram dependentes
guimicas, auxiliando a retomada de suas vidas, para que assim possam voltar a

conviver em sociedade.

CONSIDERACOES FINAIS

Os achados promovidos em nosso artigo cientifico sado relevantes para a
ciéncia, em especial para o campo da Educacédo Fisica e todas as areas da saude
visto que conseguimos produzir reflexdes sobre como ocorre a doenca da
dependéncia quimica e como ela afeta significativamente a vida das pessoas,

interferindo em todas as areas, inclusive na qualidade e tempo de seus sonos.

A prética de atividades e exercicios fisicos melhoram a saude fisica do corpo,
gueimando gorduras, aumentando a massa magra e crescimento muscular,
auxiliando na saude cardiovascular e respiratoria, além de promover bem-estar
mental na liberacdo de endorfina que € primordial para driblar questées como a
ansiedade e depressao, além de promover um crescimento da autoestima daqueles

gue a praticam.

Nosso trabalho pode contribuir para a melhoria do conhecimento cientifico
acerca da tematica, ao propor que atividades fisicas e boas praticas de exercicio
fisico podem ajudar no estabelecimento de um sono tranquilo, restaurador e
saudavel de todos os individuos, em especial aqueles acometidos pela dependéncia

guimica.
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Ainda sdo escassos os trabalhos encontrados no meio académico que se
debrucem sobre a relagcéo das praticas de atividades e exercicios fisicos associados
a qualidade do sono como ferramentas poderosas para auxiliar na recuperacao de

pessoas dependentes quimicas.
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