HIGIENE DO SONO INFANTIL NO SECULO XXI
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RESUMO

Introducao: Entende-se como higiene do sono um conjunto de comportamentos
que visam gerar uma melhor qualidade do sono, levando-se em consideragéao
fatores socioculturais e ambientais. Ela pode ser instruida durante qualquer fase da
vida do individuo, porém, é na infancia que os especialistas veem um maior
potencial de melhora, ja que nesse periodo ha um intenso desenvolvimento
cognitivo. E durante o periodo de sono que o organismo desempenha atividades
cerebrais fundamentais como o aprendizado e a consolidacdo da memoria. Além
disso, a manutencdo da higiene do sono na infancia impede com que diversos
distirbios do sono surjam na vida adulta. Objetivos: O objetivo deste estudo foi
analisar as praticas de higiene do sono infantil desenvolvidas no século XXI, a fim
de avaliar sua eficacia em evitar a insénia. Metodologia: Durante 0 més de
setembro de 2022 foi realizada uma busca no banco de dados PubMed usando-se
os termos "children 's sleep hygiene”. A busca totalizou 123 resultados. Foram
analisadas revisdes sistematicas dos ultimos 10 anos. Destas, 3 foram relevantes
para este estudo. Revisao de Literatura: A insonia é definida como a dificuldade de
iniciar ou de manter o sono. Nos trés artigos revisados, constatou-se que na infancia
predomina-se a insénia comportamental. O subtipo mais comum é o "tipo que
estabelece limites", que compreende a tentativa da crianga de adiar o sono, sendo
caracterizada por choro, recusa em ficar na cama, pedidos de alimentos ou de
leitura de historias, entre outros. Nesse contexto, costuma-se associar esse subtipo
a criangas com rotinas inconsistentes. Ja no subtipo "associagao do inicio do sono",
€ possivel identificar certos comportamentos que precisam ser repetidos a cada
episédio de vigilia para que a crianga desenvolva o sono. Conclusao: Na infancia,
predomina a insénia comportamental e para o tratamento desse disturbio do sono
modificacées no ambiente do sono e na rotina da familia sdo fundamentais. E
preciso estabelecer horarios de dormir e acordar regulares, alimentagéo livre de
cafeina, ambiente noturno acolhedor e rotinas para a hora de dormir. Portanto, é de
suma importancia que os médicos de familia e os pediatras instruam os pais sobre
as praticas de higiene do sono, visando evitar ou até mesmo tratar distlrbios do
sono como a insbnia. Resumo - sem apresentagao
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