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INTRODUCAO

A populacdo mundial de idosos vem crescendo rapidamente, com a populacdo de
maiores de 80 anos devendo triplicar de 143 milhdes em 2019 para 426 milhdes em 2050.
Com esse crescimento aumentam as demandas de saude relacionadas a essa faixa etaria
devido a doencas crbnicas ndo transmissiveis, além de disturbios relacionados ao sono que
sdo0 comuns nesse grupo, alcancando uma prevaléncia de 30 a 48%. Esses transtornos sdo
condicdes subjetivas de insatisfacdo relacionada ao inicio e manutencdo do sono e despertar
precoce, que prejudicam a qualidade de vida e acarretam aumento de risco de vérias doengas,
representando um preditor significativo para o inicio de depressdo, ansiedade, abuso de alcool
e psicose (EVERITT et al., 2018; HERTENSTEIN et al., 2019; TANG et. al, 2021).

Dentre os métodos ndo farmacoldgicos para promoc¢do da melhoria do sono destaca-se
a préatica de higiene do sono, que busca, através de mudancas comportamentais e adequacgéo
do ambiente, promover a melhoria da qualidade do sono, sem necessidade da utilizagdo de
medicacbes (ALMONDES, LEONARDO, MOREIRA, 2017; CARVALHO et al., 2019).

Considerando que os idosos sdao comumente portadores de multiplas comorbidades
associadas ao envelhecimento, ensejando muitas vezes a polimedicagdo para controle das
doencas, a higiene do sono configura uma alternativa para a promocao do sono eficiente nessa
populacdo. Assim, busca-se através do presente trabalho revisar na literatura os estudos
referentes as praticas de higiene do sono voltadas para a melhoria da qualidade subjetiva do
sono em idosos.
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Trata-se de um estudo de revisdo sistematica da literatura acerca dos métodos ndo

farmacologicos disponiveis para a promog¢do da melhoria do sono na populacdo idosa. Foi
realizada a busca nas plataformas BVS, LILACS, Scielo, mediante utilizacdo dos descritores
sleep hygiene e elderly, sendo encontrados 486 estudos clinicos controlados, perfazendo o
total de 83 estudos publicados entre 2016 a 2021, excluindo-se um ensaio disponivel na

lingua chinesa, sendo 82 ensaios avaliados por um revisor.

Dentre esses estudos, 34 foram selecionados a partir dos titulos e resumo ou abstract,
utilizando-se como parametro de inclusdo dos estudos que houvesse referéncia explicita a
populacdo de idosos e que os métodos de tratamento para melhora da qualidade do sono
fossem ndo farmacoldgicos. Foram excluidos 26 estudos com base nos seguintes critérios de
exclusdo: a maioria da amostra em estudo com idade menor de 60 anos; populacédo portadora
de doencas especificas; a variavel em analise ndo fosse a qualidade do sono, caso o escore
para a avaliagdo da qualidade do sono néo fosse 0 PSQI-BR, ou se 0 ensaio ndo apresentasse
resultados publicados. A partir desses critérios, oito estudos foram incluidos na presente

revisao.
RESULTADOS E DISCUSSAO

A presente revisdo sistematica incluiu oito ensaios clinicos randomizados, que
incluiram participantes idosos, com duracdo da intervencdo variando de 4 a 24 semanas.
Todos os estudos avaliaram a qualidade global do sono dos idosos participantes a partir do
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI-BR) desenvolvido por BUYSSE et al. (1989) e
validado no Brasil, em populagéo adulta, por BERTOLAZI et al. (2011).

A maior parte dos estudos avaliou o impacto da higiene do sono, isolada ou em
associacao a outras préticas, além da Terapia Cognitiva Comportamental (TCC), avaliada em
dois estudos. Um estudo avaliou papel do programa de estimulagdo de pontos nervosos do
corpo denominado Healthy Beat Acupunch, outro ensaio utilizou um programa de intervengéo
do sono, que associava compressao do sono, controle de estimulos e higiene do sono, e outro
estudo avaliou o impacto da dieta hiperproteica associada a intervengdes de perda de peso.

A TCC promove melhoria do sono em idosos, conforme foi demonstrado em dois
estudos. Um ensaio verificou que o grupo submetido a TCC apresentou maior reducdo do

PSQI-BR, com melhores resultados de qualidade do sono do que o grupo que recebeu
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mostrou benéfica na promogdo da melhoria do sono, conforme foi demonstrado em outro
estudo com idosos saudaveis (ALESSI et al., 2016; ALMONDES, LEONARDO, MOREIRA,
2017).

A higiene do sono apresentou impacto significativo na qualidade do sono global dos
idosos, conforme foi demonstrado nos trés estudos incluidos nesta revisdo. Um dos ensaios
verificou que o grupo que associou higiene do sono a pratica de exercicios fisicos demonstrou
melhora significativa na qualidade do sono, com reducdo de 4,9 para 2,7 pontos na qualidade
geral do sono pela PSQI-BR, e em cada um dos 7 componentes desse escore, em comparagéo
ao grupo controle, que apresentou reducdo 0.7 + 2.8 (p = 0,061) (BRANDAO et al., 2018).

A intervencdo multimodal de estilo de vida, que associa terapia com luz brilhante,
atividade fisica e higiene do sono, em comparacdo a higiene do sono isolada, apresentou
melhores resultados relativos aos parametros subjetivos de qualidade do sono, na comparacao
a higiene do sono isolada (RR: -1,39; IC: 95% (-2,72 a -0,06), embora ndo tenha apresentado
diferengas significativas quando avaliados pardmetros objetivos relativos & duragéo,
fragmentacdo e laténcia do sono. Quando a higiene do sono foi associada & terapia com
masica, os idosos apresentaram melhoras continuas no escore global de qualidade do sono,
bem como nos parédmetros isolados avaliados pelo escore, como laténcia do sono, eficiéncia
do sono e disfuncdo durante o dia, enquanto o grupo submetido a higiene do sono isolada
apresentou melhora apenas do escore global (FALCK et al., 2020; WANG et al., 2016).

O programa de intervencdo do sono, composta de compressdo do sono, controle de
estimulos e higiene do sono, em comparacdo ao grupo controle, verificou que, embora o
grupo intervencdo tenha apresentado melhora significativa na eficiéncia do sono avaliado por
actigrafia quanto a parametros objetivos do sono, ndo demonstrou diferencas significativas em
relacdo aos pardmetros subjetivos auto-relatados no PSQI-BR global em comparacdo ao
controle. No estudo que avaliou o programa de exercicios Healthy Beat Acupunch foi
evidenciado que este programa apresentou diferenca significativa no escore global PSQI-BR
com o tempo, com melhora ap6s 12 meses de seguimento, sem diferencas significativas ao
término da intervencdo de 6 meses, em compara¢do ao grupo controle, que manteve as
atividades diarias usuais (HSIAO et al., 2018; MARTIN et al., 2017).
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mental dos pacientes quando comparada a dieta balanceada observando os valores diarios
recomendados de proteina. Verificou-se que, embora o programa de perda de peso esteja
associado a melhora da qualidade de vida em geral, o escore global de sono pela PSQI-BR
global ndo demonstrou diferenca significativa entre 0s grupos que receberam diferentes
valores protéicos na dieta. Na avaliagdo dos pardmetros isolados do PSQI-BR, foi
demonstrada diferenca significativa entre o grupo intervencéo e controle nos quesitos duracao
e eficiéncia do sono (PAYNE et al., 2018).

Nesta revisdo verificou-se heterogeneidade dos estudos no que tange aos tipos de
intervencdes ndo farmacolodgicas voltadas para a melhoria do sono em pacientes idosos com
insdnia, a exemplo da higiene do sono comparada a terapias comportamentais, atividades
fisicas, intervencao através da dieta, musica e terapias de estimulacdo de pontos nervosos.
Nessa pesquisa, percebeu-se que existe uma escassez de ensaios que abordem essas terapias
em idosos saudaveis, ao passo que ha uma variedade de ensaios clinicos que avaliam o
impacto dessas praticas em idosos portadores de doencas especificas como deméncia,

neoplasia, insuficiéncia cardiaca e cancer de mama.

A partir dos estudos incluidos neste trabalho de revisédo, foi percebido que a prética de
exercicios fisicos gera impactos positivos no indice global de PSQI-BR, sobretudo quando
associadas a higiene do sono, corroborando com os achados de uma revisdo (KADARIYA,
GAUTAM, ARO, 2019).

Quanto as intervencdes relacionadas a eficacia de praticas como TCC, dieta
hiperproteica, musicoterapia e terapia baseada em Healthy Beat Acupunch, averigou-se que
essas abordagens voltadas a melhoria do sono em idosos ainda carecem de revisGes

sistematicas.

Palavras-chave: Higiene do sono, Idosos, Terapia.

CONSIDERAGOES FINAIS

Diante dos achados presentes nesta revisao, percebeu-se que a pratica de higiene do
sono associada a terapias comportamentais, bem como a pratica de atividade fisica, mudancas
na alimentacdo e musicoterapia demonstraram ser alternativas seguras e de facil execucao

guando voltadas a melhora subjetiva da qualidade do sono de idosos.




E?;dehé“m;NossquesuItados apresentaram limitagGes por avaliarem apenas a qualidade subjetiva

do sono através do auto-relato por parte dos participantes. Assim, Sd0 necessarios novos
estudos para avaliar o impacto da higiene no sono em relacdo a parametros objetivos
referentes ao sono na populacéo de idosos, a exemplo da actigrafia, bem como para averiguar
0 impacto da higiene do sono em idosos saudaveis ou sem quaisquer comorbidades
especificas.
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