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RESUMO

O sono de qualidade é fundamental para o desenvolvimento fisico, cognitivo e emocional das crian-
cas. A higiene do sono € um conjunto de praticas e comportamentos que visam criar uma atmosfera
propicia para promover um sono saudavel e restaurador. Este artigo tem como objetivo destacar a
importancia da higiene do sono na pediatria, examinando seus beneficios para a salde das criangas.
O presente estudo apresenta uma revisdo de literatura explorando aspectos como a influéncia dos
habitos didrios, 0o ambiente de sono adequado e o estabelecimento de rotinas consistentes. Para fun-
damentagao tedrica, utilizou-se os artigos publicados nas bases de dados Scielo, PubMed e Google
Académico, com os descritores “higiene do sono”, “pediatria” e “bons habitos do sono”. Além disso,
foram abordadas estratégias para enfrentar os problemas comuns relacionados ao sono na infancia,
como a insdnia e os disturbios do sono. Existem uma serie de estratégias praticas para o estabeleci-
mento de uma boa higiene do sono e melhoria da qualidade de vida das criangas. A abordagem ideal
para promover uma boa higiene do sono em criancas € modificar os habitos e comportamentos rela-
cionados ao sono. Ao implementar medidas de higiene do sono na pediatria, € possivel proporcionar
as criangas um sono saudavel e restaurador, fundamental para o seu desenvolvimento global.

Palavras-Chave:

higiene do sono, distUrbios do sono, pediatria.

https://doi.org/10.47385/interfaces.4547.3.2024 @


https://doi.org/10.47385/interfaces.4822.3.2024
mailto:hugobfrmantesso%40gmail.com?subject=
mailto:babi.zoot%40hotmail.com?subject=
mailto:glaubermotta%40outlook.com?subject=
mailto:paulasbrandao%40yahoo.com.br?subject=

A importancia da higiene do sono na pediatria: uma abordagem para a promogao de um sono saudavel em criangas

ABSTRACT

Quality sleep is essential for children’s physical, cognitive and emotional development. Sleep hygiene
comprises a set of practices and behaviors aimed at creating a conducive atmosphere to promote
healthy and restorative sleep. This article aims to highlight the importance of sleep hygiene in pe-
diatrics by examining its benefits for children’s health. The present study provides a literature review
exploring aspects such as the influence of daily habits, a suitable sleep environment, and the esta-
blishment of consistent routines. Theoretical foundation was based on articles published in databa-

" ou

ses such as Scielo, PubMed, and Google Scholar, using the descriptors “sleep hygiene,” “pediatrics,”
and “good sleep habits.” Additionally, strategies to address common sleep-related problems in chil-
dhood, such as insomnia and sleep disorders, were discussed. There are a series of practical strate-
gies for establishing good sleep hygiene and improving children’s quality of life. The ideal approach
to promoting good sleep hygiene in children is to modify habits and behaviors related to sleep. By
implementing sleep hygiene measures in pediatrics, it is possible to provide children with healthy

and restorative sleep, which is fundamental for their overall development.

Keywords:

sleep hygiene, sleep disorders, pediatrics.

1 CONTEXTO

Para que a sonoléncia natural seja obtida de maneira rapida e satisfatéria, € necessario se livrar de
tudo que pode distrair o individuo e postergar o adormecimento, sendo a higiene do sono uma das
melhores estratégias a ser adotada.

A higiene do sono € um conjunto de praticas e comportamentos que proporcionam a instauragao de
um sono saudavel. As acdes implementadas envolvem uma série de medidas que visam estabelecer
rotinas adequadas e que favorecem a qualidade e a quantidade de sono. Dente as estratégias que
podem ser adotadas, podemos destacar a criagao de ambiente propricio para o repouso, a adogao de
rotinas consistentes, estabelecimento de horarios regulares para o despertar e adormecer, € a rejeicao
de substancias ou atividades estimulantes antes de dormir (LLAGUNO et al., 2021).

Embora a higiene do sono seja essencial para todas as faixas etarias, na pediatria desempenha um
papel fundamental no desenvolvimento saudavel das criangas, pois € durante o sono que ocorrem
processos de consolidagdo da memoria, crescimento e regulagao do sistema imunolégico (MARQUES
FILHO, 2023).

Ao adotar medidas adequadas de higiene do sono e garantir o estabelecimento de um sono repara-
dor, é possivel melhorar a salde fisica, cognitiva e emocional das criangas. Com o intuito de ampliar
0 conhecimento sobre o tema, este artigo foi idealizado, objetivando destacar a importancia e os de-
safios para o estabelecimento de uma rotina que possibilite a implementacdo da higiene do sono, e
examinando seus beneficios para a salde das criangas.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Higiene do sono

Na pediatria, a higiene do sono oferece uma série de beneficios que incluem desenvolvimento cog-
nitivo e aprendizagem, melhoria da saude fisica, crescimento, regulacao emocional e bem-estar psi-
colégico.

Em relagao ao desenvolvimento cognitivo e aprendizagem, uma vez que a quantidade de horas de
sono ideal para a faixa de idade seja atingida, ocorrem processos de consolidacao da memoria, ou
seja, as informagdes aprendidas durante o dia sao reforgcadas e armazenadas de forma mais eficiente.
Um sono de qualidade melhora a capacidade de atengdo, concentragao, resolucao de problemas e
desempenho académico (SANTOS et al., 2022).

De acordo com Agersted & Pagsberg (2021), ocorre diminuigao das horas de sono necessarias com
0 passar da idade. Ainda segundo os autores, para ser considerada adequada e restauradora, serao
necessarias aproximadamente 17 horas por dia de sono para um recém-nascido e 8 horas por dia para
adultos.

O sono é vital para que ocorram os mecanismos eletrofisioldgicos e moleculares envolvidos na forma-
cdo de sinapses mais estaveis, responsaveis pelo armazenamento de informacdes adquiridas. E du-
rante o sono que informacgdes coletadas durante o dia sao selecionadas e classificadas como de curta
ou longa fixagao. Caso o individuo ndo seja capaz de ter a duragao e a qualidade de sono adequado,
poderd ocorrer o comprometimento do processo de aprendizagem (CAMILLO, 2021; COSTA, 2023).

A importancia do sono restaurador é destacada por Oliveira & Siqueira (2020), que ao avaliarem efei-
tos dos transtornos do sono no processo de aprendizagem infantil, definiram que existe uma relacao
direta entre disturbios do sono e a deficiéncia no processo de aprendizagem. Os autores afirmam que
criangas com boa qualidade de sono tém maior capacidade de concentragao, estao mais alerta e tém
melhor desempenho académico, enquanto a privagao do sono ou o sono fragilizado causa alteracdes
de memoria, baixa atengao nas atividades diarias, prejuizo em memoéria de longo prazo, diminuigao
de desempenho e fracasso escolar.

Com a diminuicdo das horas de sono a producgdo de diversos hormonios pode ser afetada, ocorrendo
alteragdes principalmente nos niveis de melatonina, cortisol, horménio do crescimento, leptina, inter-
leucinas e insulina. A modificagdao no padrdo de liberacdo destes hormonios devido aos efeitos adver-
sos da privagao do sono podem ser responsaveis por processos patoldgicos e alteragdes metabdlicas
deletérias (PORFIRIO et al., 2022).

O sono é essencial para garantir que o organismo seja capaz de gerar uma resposta imune eficiente,
tanto que, para pacientes com déficit de sono, ocorreu reducgao dos titulos de anticorpos em resposta
a vacinagao (ALBUQUERQUE et al., 2021)

A baixa qualidade do sono pode causar transtornos psicoldgicos e problemas emocionais, como irrita-
bilidade, agitacao, impulsividade, ansiedade, depressao e dificuldades de controle emocional. Horas
de sono adequadas contribui para uma melhor regulagao do humor, promovendo um comporta-
mento mais equilibrado e adequado (SILVA, 2021).
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2.2 Transtornos do sono

Durante a infancia, € comum que as criangas enfrentem alguns problemas relacionados ao sono, o
gue pode impactar seu descanso adequado e bem-estar geral.

Cerca de 30% dos bebés sdo afetados por problemas comportamentais do sono, demonstrando ser
uma questdo de alta prevaléncia. A definicao de insénia é estabelecida como a dificuldade repetida
na iniciacdo, manutencdo, duracao, qualidade e consolidagdo do sono. Criangas com insénia podem
apresentar dificuldades em adormecer, acordar multiplas vezes ao longo da noite ou acordar muito
cedo pela manha. Diversos fatores podem desencadear quadro de insdnia, podendo ser fatores emo-
cionais, ambientais, comportamentais ou de saude, pode acarretar a diversas alteracdes funcionais
para a crianga, além de ser um transtorno para os pais (HALL & NETHERY, 2019).

Uma importante questdao que afeta de sobremaneira a qualidade do sono esta relacionada aos dis-
tdrbios respiratdrios, como a apnéia obstrutiva do sono, que é caracterizada pela obstrugcdo das vias
aéreas superiores, com pausas na respiragao e despertares frequentes. Criangas que possuem essa
patologia apresentam ronco alto, respiragdo boca aberta, sonoléncia diurna e irritabilidade. Para esta
desordem do sono, o tratamento pode ir além da pratica da higiene do sono e envolver mudangas no
estilo de vida, reducao de IMC, remocao das amigdalas ou uso de aparelhos respiratdrios (DE PAULA
et al, 2021).

As parassonias sdo a segunda perturbacdo do sono mais freqUente. As parassonias mais comuns
odem se manifestar na forma de sonambulismo, terrores noturnos, pesadelos, bruxismo e enurese
noturna. Durante as crises, € importante evitar despertar a crianga abruptamente. Cabe ressaltar que
as parassonias sdo transitdrias e desaparecem com o tempo (SILVA, 2021; PASQUA et al., 2023).

Os ritmos circadianos regulam o ciclo sono-vigilia do nosso corpo durante um periodo de 24 horas.
Esse ritmo é regulado pela melatonina (5-metoxi-N-acetiltriptamina), um hormonio sintetizado na
glandula pineal e secretado na auséncia de luminosidade. A melatonina ajuda a criar a sonoléncia
natural. Alguns disturbios do ritmo circadiano, como a sindrome da fase do sono atrasada, podem
levar a dificuldades em adormecer e acordar nos horarios adequados (AGERSTED & PAGSBERG, 2021).

Ao lidar com problemas relacionados ao sono na infancia, € importante buscar orientagdo médica e
uma abordagem personalizada.

2.3 Componentes da Higiene do Sono

E importante ressaltar que a higiene do sono se inicia no momento que a pessoa desperta pela ma-
nha. A abordagem ideal para uma boa higiene do sono em criangas € adotar estratégias nao farmaco-
|6gicas e modificar os habitos e comportamentos relacionados ao sono.

O correto € manter horarios regulares para dormir e acordar, para ajudar a estabelecer um ritmo
circadiano consistente. Além disso, a pratica de atividades fisicas regulares durante o dia tem como
consequUéncia o cansaco fisico a noite, auxiliando no adormecer (ALBUQUERQUE et al., 2021).

Rotinas consistentes antes de dormir ajudam a sinalizar ao corpo que é hora de relaxar e se preparar
para o sono. Atividades relaxantes como um banho morno, leitura de um livro ou ouvir histérias, ouvir
musica suave, fazer meditacdo ou praticar técnicas de respiragcdo, podem ser adotadas como estraté-
gias de higiene do sono (FERNANDES & FRANCA, 2020).
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Evitar estimulantes algumas horas antes de dormir, como cafeina, nicotina e alcool, que podem pre-
judicar a qualidade do sono (LLAGUNO et al., 2021)..

A ambiéncia do local do repouso é fundamental. O quarto da crianca deve ser escuro, silencioso e con-
fortavel. E necessario usar de travesseiros e colchdes confortaveis, controlar a temperatura mantendo
o conforto térmico do ambiente, minimizar a exposi¢do a estimulos externos, evitar luzes brilhantes,
ruidos intensos e objetos eletrénicos no quarto, bem como utilizar cortinas que blogqueiem a luz (NO-
LASCO, 2019).

Dispositivos eletrénicos (tablets, smartphones e televisdo) emitem luz azul que interfere na producao
de melatonina. Portanto, € importante estabelecer um periodo de restricao desses estimulos pelo
menos uma hora antes de dormir (ALBUQUERQUE et al., 2021).

Vale ressaltar que ndo existern medicamentos recomendados para uso na populacao pediatrica, e o
uso de medicacgdes se baseia em empirismo ou experiéncia clinica. Usualmente se prescreve anti-his-
taminicos, melatonina sintética (N-acetyl-5- methoxytryptamina), benzodiazepinicos, imipramina, e
indutores do sono nao benzodiazepinicos (DE CAMPOS et al., 2021).

Praticar de atividades fisicas regulares, evitando exercicios intensos préoximo a hora de dormir e man-
ter uma alimentacgao equilibrada, sem refeigcdes pesadas antes de dormir sdo estratégias que permi-
tem o estabelecimento de um sono mais confortavel, além de diminuir a incidéncia de transtornos
do sono durante a noite. Além destas estratégias, a pratica de técnicas de relaxamento, como ioga,
alongamento suave, massagem ou até mesmo ouvir musica relaxante, ajudam a reduzir o estresse e
a ansiedade, promovendo um estado de relaxamento ideal para um sono tranquilo (FERNANDES &
FRANCA, 2020).

3 METODOLOGIA

Esta pesquisa € uma revisao narrativa de literatura, baseada na analise de material técnico-cientifico
a respeito da importancia da higiene do sono para criangas.

Para a elaboracao deste estudo foram utilizadas os bancos de dados PubMed, SciELO e Google Scho-
lar. Foram revisados artigos nos idiomas portugués e inglés, contendo os seguintes descritores “higie-

" ou

ne do sono”, “pediatria”, “distdrbios do sono” e “bons habitos do sono”.

Os artigos selecionados foram escolhidos a partir dos seguintes critérios de inclusao, material publi-
cados no periodo de 2019 a 2023 como artigos, livros ou teses, disponiveis de forma gratuita e com
texto completo. Foram excluidos os artigos duplicados e que nao respeitassem o tema apds a leitura
dos resumos.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

A higiene do sono adequada desempenha um papel crucial na promog¢ao de um sono saudavel em
criangas. A adogado de praticas e comportamentos adequados relacionados ao sono pode melhorar a
gualidade de vida das criancas.
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Ao implementar medidas de higiene do sono na pediatria, € possivel maximizar esses beneficios, pro-
porcionando as criangas um sono saudavel e restaurador, fundamental para o seu desenvolvimento
global.

EXERCICIOS DE APRENDIZADO

1. Explique como a privagao do sono pode impactar negativamente na saude da
criancga.

Resposta: O sono desempenha um papel crucial no desenvolvimento fisico, cognitivo e emo-
cional, e quando uma crianca ndo recebe a quantidade adequada de sono, podem surgir diver-
sas consequéncias negativas como problemas de crescimento, dificuldades cognitivas, proble-
mas emocionais e comportamentais, além de impactar negativamente o sistema imunoldgico
da crianca.

2. A respeito da higiene do sono podemos afirmar que:

a) Dispositivos eletrénicos que emitem luz azul interferem na secrecao de melatonina e
prejudicam o estabelecimento do sono natural.

b) As parassonias ndo constituem problemas relacionados a dificuldades em estabelecer
um sono restaurador.

c) A partir de quinze dias de privagao do sono o organismo encontra-se adaptado e a secre-
cao de melatonina encontra-se normalizada.

d) A pratica de atividades fisicas de alto impacto estdo indicadas em horarios proximos ao
repouso pois aceleram o adormecimento.

Resposta: Letra A. A luz azul tem um comprimento de onda curto e intensa, semelhante a luz
solar, sendo capaz de “enganar o cérebro” e suprimir a producdo de melatonina, um hormonio
responsavel por regular o ciclo sono-vigilia. Evitar o uso de dispositivos eletrénicos que emitem
luz azul, principalmente nas horas antes de se deitar, pode contribuir de forma positiva no ador-
mecimento de criancgas.

3. Como a higiene do sono pode ajudar a lidar com os distldrbios do sono em
criangas?

Resposta: A higiene do sono desempenha um papel importante no manejo dos disturbios do
sono em criangas. Ao estabelecer praticas saudaveis de sono, como seguir uma rotina consis-
tente de horarios de dormir e acordar, criar um ambiente propicio para dormir e evitar esti-
mulos prejudiciais antes de dormir, é possivel melhorar a qualidade e a quantidade do sono
das criangas. Essas medidas podem ajudar a reduzir a ocorréncia de distdrbios do sono, como
insénia, pesadelos e terrores noturnos. Além disso, promover a higiene do sono pode contribuir
para a regulagao adequada do ritmo circadiano, melhorando a sonoléncia diurna e ajudando as
criangas a terem um sono mais reparador e revitalizante.
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