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Resumo:

INTRODUCAO: O sono é um aspecto fundamental da vida humana e a privacdo dele pode levar a alteracdes
imunopatoldgicas, 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 insénia pode elevar os niveis dos mediadores
inflamatérios e diminuir a acdo do sistema imunoldgico, enquanto o sono, possui duas fases: sono ndo REM, periodo
importante de liberacdo de horménios com efeito regulatério na imunidade, e sono REM, fase mais profunda e de
grande importancia para a consolidacdo da meméria, desse modo dormir de forma mais adequada contribui para o
melhor desempenho do sistema de defesa e também para a captacdo e concretizacdo de informacdes. OBJETIVO:
Relatar a experiéncia sobre a elaboracdo de material educativo sobre a relacdo entre o sono e o sistema imunolégico.
METODOLOGIA: Realizou-se reuniées semanais de organizacao do projeto, junto as capacitacdes em Imunologia, além
de revisdo literaria sobre o tema sono e imunidade. Em seguida, simultaneamente a criacdo de um blog, houve a
producao de material simples, de facil compreensdo e posteriormente publicacdo, usando a Tecnologia Digital de
Informacao e Comunicacdo (TDIC), para propagar acdes de melhoria da qualidade de vida das pessoas. RESULTADOS:
Inicialmente, a elaboracdo do material contribuiu para os participantes obterem maior conhecimento sobre a
imunidade e o sono. Posteriormente, foram publicadas as informacdes mais recentes sobre o assunto, de modo a
conscientizar, relembrar conhecimentos e motivar o publico em geral a ter habitos saudaveis para a promocao da
salde. CONCLUSAO: A apropriacdo dos estudantes sobre a relevancia do sono e sua relacdo intrinseca com o sistema
imune provocou inicialmente uma autorreflexao sobre o estilo de vida adotado no cotidiano, o que permite uma
tomada de decisdo mais assertiva quanto a necessidade de mudanca e adequacdo da rotina por habitos mais
saudaveis. Além disso, o desenvolvimento dos materiais contribuiram para uma consolidacdo do conhecimento de
diferentes modos. Uma vez que o aprender e o ensinar sao ferramentas de retencdao de informacdes. Por fim, a
propagacdo extramuros desses saberes cientificos a comunidade leiga, permitiu que eles obtivessem, de modo
simplificado, tecnoldgico e assertivo, a compreensdo das dimensdes do assunto e se conscientizassem sobre a relacdo
da sua prépria saude com suas decisées didrias de vida.



