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Introducao

A importancia do sono é evidente ja que se trata de um dos responsaveis por manter a
homeostasia. Qualquer alteracdo nessa condi¢dao pode causar um aumento da vulnerabilidade a
transtornos mentais, a prejuizos fisicos, entre outros. Distirbios do sono podem ser responsaveis,
assim, por diversas doencas, além de uma diminuicdo significativa da qualidade de vida. Como as
mudancas fisiol6gicas ocasionadas pelo envelhecimento, naturalmente, alteram o sono e afetam
uma grande parte das pessoas com mais de 65 anos deve-se estar atento a qualidade e a quantidade
de horas diarias de sono dos idosos em busca de possiveis patologias relacionadas.

O presente estudo tem como objetivo avaliar os disturbios do sono nos idosos e suas
possiveis consequéncias no processo do envelhecimento.

Palavras chaves: idosos, sono e envelhecimento

Metodologia

Trata-se de uma revisdo de literatura realizada na base de dados SciELO, utilizando-se as
palavras chaves no assunto: “idosos”, “sono” e “envelhecimento”. Foram encontrados 3464 artigos
e excluidos trabalhos que traziam disturbios do sono em segundo plano em relacdo a outras doencgas
comuns aos idosos. A selecdo foi feita de forma que conseguisse abranger as diferencas da
qualidade do sono de idosos em diversas situacGes (institucionalizados, ndo- institucionalizados e
hospitalizados), além das consequéncias mais comuns que disttirbios do sono trazem a essa parcela
da populacdo, como quedas, doencas e sonoléncia excessiva diurna, em artigos publicados entre

2010 e 2016. Foram selecionados 7 artigos com texto completo disponivel, para a realizacao desse

estudo.

Resultados e Discussoes
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TABELA 1. Caracteristicas dos estudos sobre distirbios do sono e envelhecimento, segundo autor,

periodico, ano, local e desenho do estudo, 2010 a 2016.

Autor/Ano Periédico Local Desenho do estudo
Quinhones; Gomes, Revista Brasileira de Rio de Janeiro, o )
) ] Revisao de Literatura
2011 Neurologia Brasil

Rio de Janeiro,

Lima et al., 2012 Cadernos de Saude Publica Estudo Transversal

Brasil
Aratjo; Ceolim, Revista da Escola d N .
raw ; o1 5 onm Erf;,elrsn?agaemsgg [aJ SE’ Sdo Paulo, Brasil Estudo Transversal
Monteiro; Ceolim, Texto & Contexto — Floriandpolis, .
. Estudo Descritivo
2014 Enfermagem Brasil
Pereira; Ceolim, Revista Brasileira de Geriatria Rio de Janeiro, e L.
. s Revisdo Sistematica
2011 e Gerontologia Brasil

Rio de Janeiro,

Pereira et al., 2013 Cadernos de Satide Publica Estudo Transversal

Brasil
Santos-Orlandi et Texto & Contexto — Florianopolis, Estudo Descritivo e
al., 2016 Enfermagem Brasil Transversal

Grande parte dos idosos apresenta alteragdes no sono que surgiram com o envelhecimento
podendo, pois, ser atribuidas tanto a este processo natural quanto a doencas relacionadas, como
insonia, movimentos involuntarios das pernas, apneia e outros problemas respiratorios.

O sono caracteristico destes individuos é fragmentado, superficial, com elevado periodo de
laténcia (demora em se iniciar o sono) e ha um despertar precoce devido o avango de fase natural do
ritmo circadiano. Tudo isso causa um prejuizo social, ja que o idoso dorme e acorda cedo
(Quinhones e Gomes, 2011).

Por todos esses problemas apresentados, o sono muitas vezes nao € suficiente para que haja
uma sensacdo de descanso e de restauracdo. Isso culmina em um prejuizo na realizacdo das tarefas
do dia-a-dia, por conta do cansaco devido a noite conturbada. Isso gera sonoléncia diurna excessiva,

falta de concentracdo, de atencao e diminuicdo da memoria (Pereira e Ceolim, 2011).
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TABELA 2. Caracteristicas dos estudos sobre disttirbios do sono e envelhecimento, em relacao aos

objetivos e resultados, 2010 a 2016.

Autor Objetivos Resultados
Mais de 50% das pessoas acima de 65 anos
de idade apresentava queixa com relacao a
qualidade do sono, sendo as principais delas
a dificuldade de se iniciar o sono (45%),
Quinhones Revisdo que busca estudar 0 manter o sono (33%) e a sonoléncia
Y& omes processo do envelhecimento, tanto excessiva diurna (27,1%). Foi encontrada
’ normal quanto patologico em idosos  associacdo entre ) transtorno
comportamental do sono REM, e a doenga de
Parkinson.
Em homens, pouco tempo de sono (menos de
Avaliar o estado de saide auto- 6h) acarretou maior comprometimento na
referido de 1418 idosos em Saide Mental e na vitalidade, e um excesso
questiondrio, avaliando a qualidade (mais de 10h) teve associacdo negativa com
Lima et al. de vida em 8 categorias (Capacidade todas as categorias. Em mulheres, menor
Funcional, Aspectos Sociais, quantidade de sono levou a piores resultados
Aspectos  Emocionais, Aspectos nas meédias dos aspectos da Saude Mental e
Fisicos, Vitalidade, Satde Mental, de Dor; e um excesso, correlacdo negativa
Dor e Estado Geral de Satde). com 4 das 8 categorias.
A eficiéncia média do sono constatada foi de
Avaliar a qualidade e identificar 87%. 63,2% dos idosos apresentavam Sono
.. problemas no somo de idoZg de ma qualidade, com pior avaliagdo para os
Aratjo; residentes em instituicdes de longa homens. Evidenciou-se que duanto maior o
Ceolim permanéncia de uma cidade do - mvicencionse qie d .
tempo de institucionalizacdo pior a avaliacao
interior do estado de Sao Paulo. da qualidade do sono.
Avaliar a qualidade do sono de 160 A eficiéncia constatada variou de 18% a
idosos durante hospitalizacio 143%; com 69,4% dos individuos possuindo
Monteiro;  (através da Escalas Visuais Analogas SOM° de ma qualidade, e 30,6% com sono de
Ceolim de Sono) e apds, no domicilio (pelo boa qualidade, de acordo os critérios

indice de Qualidade do Sono de
Pittsburgh).

utilizados.
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Menor duragdo do sono (menos de 5h) esteve
relacionada a uma maior probabilidade de
quedas (OR 1,53-3,01) e uma menor
velocidade média de marcha. Constatou-se
também que o excesso de sono (mais de 10h)
também era fator de risco para ocorréncia de
quedas (OR 1,33).

Sistematizar artigos que abordam
Pereira; disturbios do sono, desempenho
Ceolim funcional e ocorréncia de quedas em
idosos da comunidade.

49,9% dos idosos relatavam um ou mais

sintomas de insonia. 62,8% dos participantes

referiu o cochilo diurno; e 26,2% dos

Pereira et Investigar associagOes entre sintomas pacientes relataram a ocorréncia de quedas.
al. de insonia, cochilo diurno, e quedas Houve associacdo entre a realizacdo do
em 689 idosos da comunidade cochilo diurno e o ndmero de quedas,

principalmente no sexo feminino.

61,7% dos participantes cochilava durante o
dia com valores médios de 53,4+427

Santos- Procurar fatores associados a minutos/dia; e com frequéncia média de 5,9
Orlandi et duragdo de cochilos, em 3.075 idosos dias por semana. Verificou-se associacao
al. da faixa etaria entre 65 e 69 anos. significativa positiva entre a duragao do

cochilo e a fragilidade, diferindo entre os
dois géneros.

A insonia é o distirbio do sono mais comum, principalmente associada a outras morbidades
caracteristicas da terceira idade, podendo, inclusive, ser causada por farmacos comumente usados
por idosos e outros métodos de tratamento para essas condi¢coes (Pereira e Ceolim, 2011).

O habito de cochilar também pode ser uma causa para o desenvolvimento de um sono
noturno de ma qualidade. Porém, esse habito nem sempre é prejudicial, principalmente se for
programado e tiver baixa duracdo (menos de 90 minutos), podendo inclusive trazer beneficios. O
tempo maior de cochilo é mais prevalente em idosos do sexo masculino (Santos-Orlandi, 2016).

Outro disturbio do sono comum em idosos € o Transtorno Comportamental do Sono REM.
No sono REM ha uma falta de tdnus muscular. Nesse distirbio ha a auséncia dessa atonia. Dessa
forma, o paciente exibe movimentos durante o sono, como caminhar, chutar, etc. Esse disttrbio esta
associado a doencas neurodegenerativas, principalmente a doenga de Parkinson, por conta de lesdo

de neurdnios do tronco encefdlico associados a integracdo do processo sono-vigilia com a
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locomogdo. A constatagdo do Transtorno Comportamental do Sono REM pode preceder o
diagnostico de Parkinson (Quinhones e Gomes, 2011).

Tudo isso causa, além do aumento da frequéncia e do tempo de cochilos diurnos, outras
consequéncias como a maior ocorréncia de disttirbios mentais, como: depressao e perdas cognitivas,
fraqueza muscular e perda de coordenacao, diminuicdo da competéncia imunoldgica, entre outros
fatores que diminuem significativamente a sua qualidade de vida (Quinhones e Gomes, 2011).

Nota-se uma diferenca entre os géneros em relacao as conseqiiéncias do sono inadequado.
Ambos os sexos sdo afetados com um menor tempo de sono, em especial em relacdo a satude
mental, mas as mulheres parecem sofrer mais com tal situacdo. Ja o maior tempo de sono afeta
mais o sexo masculino, com comprometimento de todas as variaveis avaliadas no estudo de Lima
et. al (2012). Porém, os estudos que buscam avaliar tais conseqiiéncias ainda sdo escassos.

Esses disturbios causam também um retardo psicomotor. Isso junto com as alteracoes da
constituicdo corporal naturais do envelhecimento, como a perda de massa muscular, compromete as
funcdes normais e é um fator de risco para a ocorréncia de quedas (Santos-Orlandi, 2016).

Contata-se também que ha uma diferenca significativa na qualidade do sono em idosos
institucionalizados. Isso é atribuido a fatores provavelmente de ordem psicossociais, como
depressdo e abandono. E importante observar que, apesar disso, a grande maioria desses idosos
(81,6%) ndo percebe a ma qualidade. Acredita-se que seja por ja estarem acostumados a tal
situacdo. Negam inclusive a sonoléncia diurna excessiva, em 94,7% dos casos, atribuindo esse
comportamento a algo comum ao envelhecimento e a institucionalizagdo, na qual ndo ha estimulos
para o desenvolvimento de atividades diurnas. Essa falta de percepcdao deve ser melhor estudada, ja
que poderia alterar as condutas que devem ser seguidas para a normalizacdao desses disturbios. Para
tanto, é importante que seja feito um diagnostico criterioso e de preferéncia ndao s6 subjetivo, como
o questionario Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), mas que também sejam utilizados métodos
objetivos, como exames fisicos e Polissonografia Multicanal Noturna (Araujo e Ceolim, 2010).

E importante ressaltar também as diferencas entre a qualidade do sono no domicilio e na
hospitalizacdao. Grande parte dos pacientes avaliou subjetivamente a qualidade do sono como sendo
boa no hospital, e atribuiam isso a possibilidade de dormir durante o dia. Entretanto, sabe-se que
quantidade nem sempre significa qualidade. O sono durante a hospitalizacdao tende a ser mais
prejudicado pela interferéncia de fatores emocionais e medicamentosos. Sendo assim, a maioria dos
pacientes idosos afirma dormir melhor no domicilio do que no hospital (Monteiro e Ceolim, 2014).

Conclusao
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Os avangos sociais e na area da satide aumentaram a expectativa de vida. Assim, observa-se
cada vez mais um crescimento da populacdo de idosos no Brasil sendo esperado que até o ano de
2060, segundo o IBGE, a populacgao idosa quadruplique, e chegue a representar 26,7% da populacao
brasileira. A presenca dos disttrbios do sono nessa populacdo de idosos é bastante significativa,
sendo muitas vezes associada também a outras doencas e patologias. E necessaria mobilizacdo para
a construcdo de politicas publicas de satide que visem uma melhor avaliacdao do sono na populacao
idosa, que se mostra uma variavel importante na determinacdo do seu estado de satde. Através do
conhecimento e da avaliacdo das relacoes que estes tem com outros agravos comuns a essa idade, é
possivel determinar, uma melhor conduta de tratamento e manejo desses problemas.
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