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RESUMO: INTRODUCAO A higiene
do sono compreende um conjunto de
estratégias comportamentais e ambientais
que visam otimizar a qualidade do sono,
desempenhando um papel essencial na
regulagcdo do ritmo circadiano. Fatores
como exposicdo a luz azul, consumo de
substancias  estimulantes, alimentagao
inadequada e padrdes irregulares de sono
influenciam negativamente a laténcia e
eficiénciado sono. Aprivacéao cronicado sono
tem sido associada a impactos metabdlicos,
cardiovasculares e psiquiatricos, tornando
imprescindivel a adogéo de estratégias para
mitigar seus efeitos adversos. OBJETIVOS
Avaliar a influéncia da higiene do sono
na regulagdo do ciclo sono-vigilia e seu
impacto sobre a saude geral, destacando
estratégias comportamentais, ambientais
e fisiolégicas para otimizar a qualidade
do sono. METODOS Trata-se de uma
revisdo narrativa. Foi utilizado os bancos
de dados PubMed, sciELO e Medline e
os seguintes descritores: “Sleep hygiene”
AND “Circadian rhythm” OR “Sleep quality”
OR “Sleep disorders” OR “Metabolic
health” nos ultimos anos. RESULTADOS E
DISCUSSAO Os resultados desta revisao
indicam que praticas como a regulagéo do
ambiente de sono, a adogcédo de horarios
regulares para dormir e acordar, a pratica de
atividade fisica e o controle do estresse séo
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eficazes na melhora da qualidade do sono. Além disso, a terapia cognitivo-comportamental
tem demonstrado beneficios na modulagéo do sono em pacientes com ins6nia. O uso de
suplementos naturais, como melatonina, pode ser uma alternativa para casos especificos,
embora intervengbes ndo farmacologicas devam ser priorizadas. CONCLUSAO A
implementacdo de politicas de saude voltadas a educacao sobre higiene do sono pode
reduzir a incidéncia de disturbios do sono e suas complicagdes associadas. A promogéao de
habitos saudaveis deve ser incentivada na pratica clinica para prevenir condigées cronicas
relacionadas a privagéo do sono e melhorar a qualidade de vida da populagéo.
PALAVRAS-CHAVE: Higiene do sono; Ritmo circadiano; Qualidade do sono; Disturbios do
sono; Saude metabdlica.

INTRODUCAO

Ahigiene do sono € um conjunto de praticas e comportamentos destinados a otimizar
a qualidade e a eficiéncia do sono, desempenhando um papel fundamental na manutencéo
da saude fisica e mental. A arquitetura do sono € composta por ciclos de sono ndo REM
e REM, que desempenham fung@es distintas na restauragédo neurolégica e metabdlica. O
sono nao REM, subdividido em estagios N1, N2 e N3, esta relacionado a consolidacao
da memoria e a reparagéo tecidual, enquanto o sono REM exerce um papel essencial
na modulacdo emocional e na plasticidade sinéptica'. A regulacdo bioldégica do sono é
determinada pela interacao entre o ritmo circadiano, mediado pelo nucleo supraquiasmatico
do hipotalamo, e a homeostase do sono, que se baseia no acimulo de adenosina ao longo
do dia?. Disturbios nessa regulacédo podem resultar em padrdes inadequados de sono,
comprometendo diversas fungoes fisioldgicas e aumentando o risco de doengas crbnicas?.

A melatonina, horménio produzido pela glandula pineal em resposta a diminui¢cdo
da luz, desempenha um papel central na sincronizagéo do ciclo sono-vigiliad. A exposicéo
excessiva a luz artificial, especialmente a luz azul emitida por dispositivos eletrdnicos,
pode inibir a secrecao de melatonina e atrasar o inicio do sono, resultando em um tempo
total de repouso reduzido®. Além disso, a qualidade do sono é influenciada por fatores
ambientais, como temperatura, nivel de ruido e conforto do ambiente, sendo recomendada
uma temperatura ambiente entre 16 e 20 °C para a indugéo do sono de qualidade®. O ruido
excessivo, especialmente em areas urbanas, tem sido associado a microdespertares e a
um aumento da laténcia do sono®.

Substancias psicoativas, como cafeina, nicotina e alcool, afetam a neurofisiologia
do sono de diferentes maneiras®. A cafeina atua como um antagonista dos receptores de
adenosina, reduzindo a sonoléncia e aumentando o tempo de laténcia do sono, efeito
que pode persistir por varias horas, dependendo da metabolizagdo hepatica individual®.
A nicotina, além de estimular o sistema nervoso central, pode levar a fragmentagéo do
sono e despertares noturnos, comprometendo a arquitetura do sono®. O alcool, embora
inicialmente induza sonoléncia, esta associado a uma diminuicdo da qualidade do sono
profundo e ao aumento de despertares durante a segunda metade da noite®. A interrupgao
do consumo de tais substancias nas horas que antecedem o sono é recomendada para
otimizar a qualidade do repouso’.
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A pratica de atividade fisica regular esta associada a beneficios significativos para
0 sono, incluindo a reducdo do tempo de laténcia e o aumento da eficiéncia do sono®.
Exercicios aerbbicos, como caminhada e corrida, promovem regulacdo hormonal e
reduzem o nivel de cortisol, facilitando a indugédo do sono®. No entanto, a realizagéo de
exercicios intensos proximo ao horario de dormir pode elevar a temperatura corporal e
atrasar o inicio do sono, sendo recomendado um intervalo de pelo menos trés horas entre a
pratica esportiva e o repouso’. Paralelamente, a adog¢éo de horarios regulares para dormir
e acordar auxilia na sincronizacdo do ciclo circadiano, reduzindo a fragmentagé@o do sono
e melhorando sua qualidade’.

A alimentacdo desempenha um papel importante na regulagdo do sono,
influenciando diretamente a produgcédo de neurotransmissores e hormoénios relacionados
ao ciclo sono-vigilia®. Dietas ricas em triptofano, aminoacido precursor da serotonina e
melatonina, estdo associadas a um efeito positivo sobre a qualidade do sono'. Por outro
lado, refeicbes volumosas ou ricas em gorduras saturadas préximas ao horario de dormir
podem comprometer o processo digestivo e reduzir a eficiéncia do sono'!. Além disso,
a hidratacéo inadequada pode levar a despertares noturnos frequentes, prejudicando a
continuidade do descanso.

Estratégias comportamentais para otimizacdo do sono incluem técnicas de
relaxamento, como meditacdo e respiracdo diafragmatica, que auxiliam na reducao
da ativagcéo simpatica e promovem um estado de relaxamento propicio para o inicio do
sono'™. O estresse cronico e a ansiedade sao fatores significativos que contribuem para a
insOnia, afetando tanto a laténcia quanto a continuidade do sono'2. Abordagens baseadas
na terapia cognitivo-comportamental tém demonstrado eficacia na modificacao de padrdes
disfuncionais de pensamento e comportamento que perpetuam disturbios do sono®.

A privagdo cronica do sono tem sido amplamente estudada devido as suas
repercussdes sistémicas, incluindo aumento do risco de obesidade, resisténcia a insulina,
disfungcbes cardiovasculares e declinio cognitivo'*. Estudos indicam que a redugédo do
tempo de sono leva a um aumento na produg¢do de grelina, hormdnio responsavel pelo
estimulo do apetite, e uma diminui¢cdo da leptina, resultando em maior ingestéo calérica
e predisposi¢cdo ao ganho de peso®. Além disso, individuos que dormem menos de seis
horas por noite apresentam um risco significativamente maior de desenvolver hipertensao
arterial e eventos cardiovasculares adversos™.

A higiene do sono desempenha um papel crucial na prevencdo de transtornos
psiquiatricos, uma vez que padrdoes inadequados de sono estdo associados ao
desenvolvimento e agravamento de condicbes como depressao, transtorno de ansiedade
generalizada e transtorno bipolar'®. A redugcdo do tempo de sono REM compromete a
regulacdo emocional e a resposta ao estresse, exacerbando sintomas psiquiatricos'’.
Estratégias voltadas para a otimizacao do sono, como a manuten¢éo de rotinas consistentes

e a minimizagéo de fatores estressores, sdo fundamentais para preservar a saide mental'’.
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Por fim, as abordagens médicas para o manejo da higiene do sono variam desde
a orientagdo comportamental até o uso de interveng¢des farmacologicas e suplementos?®.
A melatonina tem sido amplamente utilizada para a regulagcdo do ritmo circadiano,
especialmente em individuos com disturbios do sono relacionados a turnos de trabalho ou
jet lag™. No entanto, o uso indiscriminado de hipnoticos deve ser evitado, visto que pode
levar a tolerancia e dependéncia®. A compreensdo dos multiplos fatores envolvidos na
higiene do sono permite a adogéo de estratégias personalizadas e baseadas em evidéncias
para a otimizagdo do repouso e a promogéao da salde a longo prazo®.

OBJETIVOS

Avaliar a influéncia da higiene do sono na regulacdo do ciclo sono-vigilia e seu
impacto sobre a salde geral, destacando estratégias comportamentais, ambientais e
fisiologicas para otimizar a qualidade do sono.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Determinar os efeitos da exposicdo a luz azul, consumo de substancias
estimulantes e variagdes ambientais na laténcia e eficiéncia do sono.

2. Analisar o impacto da atividade fisica e da alimentagdo na modulagcéo do ciclo
circadiano.

3. Investigar a relagao entre privacéo do sono e riscos metabdlicos, cardiovasculares
e psiquiatricos.

4. Comparar diferentes abordagens comportamentais e terapéuticas voltadas para
a melhoria da higiene do sono.

5. Discutir a necessidade de interven¢des em politicas de saude para promover a
conscientizacéo sobre a higiene do sono.

METODOS

Trata-se de uma revisdo narrativa, na qual foram analisados os principais aspectos
da influéncia da higiene do sono na regulacdo do ciclo sono-vigilia e seu impacto sobre
a saude geral, destacando estratégias comportamentais, ambientais e fisiologicas para
otimizar a qualidade do sono dos ultimos anos. O inicio do estudo foi realizado com
treinamento tedrico utilizando as seguintes bases de dados: PubMed, sciELO e Medline,
utilizando os descritores: “Sleep hygiene” AND “Circadian rhythm” OR “Sleep quality” OR
“Sleep disorders” OR “Metabolic health” nos Ultimos anos. Por ser uma revisdo narrativa,
este estudo ndo possui riscos.

Bases de dados: Esta revisdo incluiu estudos nas bases de dados MEDLINE —
PubMed (National Library of Medicine, National Institutes of Health), COCHRANE, EMBASE
e Google Scholar.
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Os critérios de incluséo aplicados na revisao analitica foram estudos de intervencao
humana, estudos experimentais, estudos de coorte, estudos de caso-controle, estudos
transversais e revisoes de literatura, editoriais, relatos de caso e apresentagdes de poster.
Também foram incluidos apenas estudos escritos em inglés e portugués.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A eficacia da higiene do sono na melhora da qualidade do sono tem sido amplamente
estudada, demonstrando que intervengdes comportamentais e ambientais podem reduzir
significativamente a laténcia do sono e aumentar sua eficiéncia®®. Estudos indicam que
mudancgas simples, como a regulacdo da exposi¢do a luz, a redugdo da cafeina antes
de dormir e a manutengéo de horarios regulares para o sono, impactam positivamente a
continuidade do ciclo sono-vigiliaZ®. Além disso, estratégias personalizadas para pacientes
com distarbios do sono mostraram beneficios na adaptacdo as necessidades individuais,
melhorando a qualidade subjetiva do sono e reduzindo sintomas de fadiga diurna®.

A exposicdo a luz azul antes de dormir tem sido identificada como um fator que
prolonga a laténcia do sono e reduz sua profundidade devido a supressao da produgéo de
melatonina?'. Estudos apontam que a utilizagéo de filtros de luz azul ou a limitagéo do uso
de dispositivos eletrénicos nas horas que antecedem o sono contribuem para a regulacéo
dos ritmos circadianos?'. Além disso, a exposi¢éo a luz solar matinal tem mostrado efeitos
positivos na ressincronizacao do ciclo sono-vigilia, especialmente em individuos que
apresentam atraso de fase?!.

A pratica regular de atividade fisica também se mostra um fator relevante na qualidade
do sono, promovendo uma redugéo da laténcia e um aumento da profundidade do sono néao
REM?2, Exercicios aerobicos e de resisténcia demonstram efeitos positivos na regulagéo da
temperatura corporal e na produgéo de neurotransmissores envolvidos na indugéo do sono?.
No entanto, a pratica de atividade fisica intensa préxima ao horario de dormir pode ter o efeito
oposto, aumentando a excitagcdo autonémica e dificultando o inicio do sono?.

Arelagao entre higiene do sono e disturbios como insénia e apneia obstrutiva do sono
tem sido amplamente explorada, evidenciando que habitos inadequados contribuem para a
perpetuacao desses distlrbios?3. Estratégias como controle de estimulos e terapia cognitivo-
comportamental para ins6nia (TCC-l) mostraram-se eficazes na modificacdo de padrdes de
pensamento e comportamentos disfuncionais associados ao sono23. Para pacientes com
apneia obstrutiva, ajustes na posicao do corpo ao dormir e redugéo de fatores predisponentes,
como obesidade, sdo medidas importantes para minimizar os eventos de obstrucao?.

Diferentes estratégias comportamentais para otimizacdo do sono tém sido
comparadas, com destaque para a implementacdo de rotinas regulares e a pratica de
técnicas de relaxamento?'. Métodos como meditagdo guiada, respiracdo diafragmatica
e alongamento leve antes de dormir demonstraram beneficios na inducdo do sono e na
reducdo do tempo desperto apos o inicio do sono?*. Além disso, a adequagédo do ambiente
de sono, incluindo a redugdo de ruidos e iluminagcéo excessiva, desempenha um papel
crucial na melhora da eficiéncia do sono?®.
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O impacto da temperatura ambiente na qualidade do sono também tem sido um fator
determinante para a otimizacdo do descanso®. Temperaturas elevadas ou muito baixas
podem comprometer a continuidade do sono, aumentando os despertares noturnos e
reduzindo o tempo total de repouso®®. Estudos sugerem que a manutenc¢@o de um ambiente
fresco, entre 16 e 20 °C, favorece um adormecimento mais rapido e uma melhor distribuicéo
das fases do sono®.

A alimentacdo tem influéncia direta na inducdo e qualidade do sono, sendo
que padrbes alimentares inadequados podem retardar o inicio do sono e afetar sua
continuidade®. Dietas ricas em triptofano, magnésio e acidos graxos essenciais estéo
associadas a uma melhor regulagéo do ciclo sono-vigilia?®. Em contrapartida, o consumo
de refeicOes pesadas e alimentos ultraprocessados antes de dormir pode contribuir para
um sono fragmentado e de menor qualidade?.

A relagcdo entre sono inadequado e impacto no metabolismo tem sido amplamente
documentada, evidenciando que a privacao crénica do sono pode levar ao desenvolvimento
de resisténcia a insulina e alteragdes no metabolismo lipidico?’. Pacientes com restricéo de
sono apresentam aumento da secre¢do de grelina e reducao da leptina, resultando em maior
apetite e risco de ganho de peso?. Além disso, ha evidéncias de que periodos prolongados
de privacdo do sono contribuem para o desenvolvimento de doencgas metabdlicas, incluindo
diabetes tipo 22".

Ainfluéncia do sono na saude cardiovascular também tem sido alvo de investigacoes,
demonstrando que padrbes inadequados de sono estdo associados ao aumento da
pressao arterial e do risco de eventos cardiovasculares?. Individuos que dormem menos
de seis horas por noite apresentam maior predisposicéo a desenvolver hipertenséo arterial
e aterosclerose?. Estratégias para otimizar o sono, como a adogéo de horérios regulares
e a melhoria das condi¢gdes ambientais, podem contribuir para a prevencédo de doencas
cardiovasculares?®.

A relagdo entre higiene do sono e saude mental € amplamente reconhecida, com
evidéncias indicando que disturbios do sono estdo associados a transtornos depressivos
e ansiosos?. A falta de sono adequado pode alterar a homeostase de neurotransmissores
como serotonina e dopamina, afetando o humor e a resposta ao estresse?. Estratégias
de otimizagdo do sono séo, portanto, fundamentais como abordagem complementar no
tratamento de transtornos psiquiatricos?.

A restricdo de sono também impacta a cognicdo e o desempenho académico e
profissional, reduzindo a capacidade de concentragédo, tomada de decisbes e memoria?.
Estudos apontam que privagéo do sono leva a um declinio na velocidade de processamento
cognitivo e na retengédo de informagdes?. A implementagao de estratégias para melhorar
a higiene do sono pode, portanto, ter um efeito positivo significativo no desempenho
intelectual e na produtividade®.
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O uso de suplementos naturais para regulag@o do sono tem sido investigado, sendo
que a melatonina € um dos mais estudados®. A administragdo exégena desse horménio
tem demonstrado eficacia na inducao do sono em pacientes com distirbios do ritmo
circadiano®. Outras substancias, como valeriana e magnésio, também tém sido exploradas,
embora as evidéncias de eficacia variem?.

A influéncia do ambiente digital nos padrbes de sono € um fator de crescente
preocupacéao, especialmente devido ao uso excessivo de dispositivos eletrénicos antes de
dormir®. A exposicao a luz azul artificial suprime a produgdo de melatonina, dificultando o
inicio do sono e reduzindo sua qualidade®. Estratégias como o uso de filtros de luz azul e a
limitagcdo do tempo de tela antes do repouso podem mitigar esses efeitos®.

O impacto da restricdo de sono na regulagdo do humor tem sido documentado,
mostrando que individuos com privacdo crénica de sono apresentam maior reatividade
emocional e menor controle dos impulsos®'. Alteracdes no eixo hipotalamo-hipéfise-adrenal
resultam em niveis aumentados de cortisol, contribuindo para maior vulnerabilidade ao
estresse®!. A regularizagdo dos padrdes de sono é essencial para a estabilidade emocional
e bem-estar geral®'.

Aimplementacgéo de politicas de saude voltadas a higiene do sono tem se mostrado
uma abordagem promissora na promoc¢ao da qualidade do sono em populagdes gerais3'.
Campanhas educacionais e diretrizes para a adogédo de bons habitos de sono podem
reduzir a incidéncia de disturbios do sono e melhorar a saude publica®!. A incorporacao
da higiene do sono como parte das recomendagbes médicas para prevencao de doencas
cronicas deve ser enfatizada®'.

CONCLUSAO

A higiene do sono desempenha um papel fundamental na regulagao do ciclo sono-
vigilia e na promocéao da saude geral. Evidéncias demonstram que fatores ambientais,
comportamentais e fisioldgicos influenciam diretamente a qualidade e a duragéo do sono,
tornando indispensavel a adogao de estratégias que otimizem esses elementos. A exposicao
a luz azul, o consumo de substancias estimulantes e padrdes irregulares de sono séo
fatores frequentemente associados a distirbios do sono, que podem ser mitigados por
intervencdes baseadas na modificagcdo de habitos e no ajuste das condicdes ambientais.

A pratica regular de atividade fisica e uma alimentacao equilibrada tém se mostrado
fatores determinantes para a qualidade do sono. Exercicios aerébicos, realizados em
horarios adequados, contribuem para a redugédo da laténcia do sono e o aumento da
eficiéncia do sono profundo, enquanto dietas ricas em triptofano e magnésio favorecem
a sintese de neurotransmissores responsaveis pela regulagdo do ciclo circadiano. Por
outro lado, padrdes alimentares inadequados, consumo excessivo de cafeina e refeicbes
pesadas antes de dormir impactam negativamente a arquitetura do sono, reforgando a
importancia da educag¢éao em higiene do sono para a populagéao.
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As estratégias comportamentais, como a adog¢édo de horarios regulares para dormir
e acordar, a pratica de técnicas de relaxamento e a reducdo do tempo de exposicéo a
telas antes do sono, sdo medidas eficazes para a melhora da qualidade do repouso. A
terapia cognitivo-comportamental tem se destacado como uma intervencao eficaz para
individuos que apresentam dificuldades persistentes para dormir, oferecendo alternativas
néo farmacol6gicas que promovem ajustes sustentaveis na higiene do sono.

A privagdo crénica do sono tem sido associada a multiplos efeitos adversos sobre a
salde metabdlica, cardiovascular e mental. A redugéo do tempo de sono est4 correlacionada
a um maior risco de obesidade, resisténcia a insulina e hipertensao arterial, além de contribuir
para o agravamento de transtornos psiquiatricos, como depresséo e ansiedade. Dessa forma,
a otimizacao do sono nao deve ser vista apenas como um fator de bem-estar, mas sim como
uma estratégia preventiva fundamental para diversas condicbes médicas.

A utilizagdo de suplementos, como a melatonina, tem demonstrado beneficios em
populagdes especificas, especialmente em casos de desregulagdo do ciclo circadiano.
No entanto, o uso indiscriminado de farmacos hipnoéticos deve ser evitado, uma vez que
pode levar a dependéncia e a uma piora da qualidade do sono a longo prazo. O foco
das intervencdes deve estar na corregcdo de habitos inadequados e na promogéo de
medidas naturais para a indugcdo do sono, minimizando a necessidade de abordagens
farmacologicas.

Diante da relevancia do tema, politicas publicas voltadas a conscientizagao sobre
higiene do sono e a inclus@o desse conhecimento na pratica clinica sdo fundamentais para
a prevencao de disturbios do sono e suas complicagdes. A incorporacdo de orientacdes
sobre higiene do sono na atengé@o primaria a saude pode contribuir para a redugéo da
prevaléncia de disturbios relacionados ao sono, melhorando a qualidade de vida da
populagéo e reduzindo a carga de doencgas associadas a privacao do sono.
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SER. 2024.

12. La competicion por dormir més: el descanso es la nueva obsesion de la industria del bienestar. El
Pais. 2025.

13. Cuida tu descanso con el boletin por entregas ‘Duerme bien’. El Pais. 2025.

14. Garcia C. Neurdloga experta en suefo: ... “. Cadena SER. 2024.

15. La competicion por dormir mas: el descanso es la nueva obsesion de la industria del bienestar. El
Pais. 2025.

16. Cuida tu descanso con el boletin por entregas ‘Duerme bien’. El Pais. 2025.

17. Garcia C. Neurdloga experta en suefo: ... “. Cadena SER. 2024.

18. La competicion por dormir mas: el descanso es la nueva obsesion de la industria del bienestar. El
Pais. 2025.

19. Cuida tu descanso con el boletin por entregas ‘Duerme bien’. El Pais. 2025.

20. Garcia C. Neurologa experta en suefo: ... “. Cadena SER. 2024.

21. La competicion por dormir mas: el descanso es la nueva obsesion de la industria del bienestar. El
Pais. 2025.

22. Cuida tu descanso con el boletin por entregas ‘Duerme bien’. El Pais. 2025.

283. Garcia C. Neurodloga experta en sueno: ... “. Cadena SER. 2024.

24. La competicion por dormir més: el descanso es la nueva obsesion de la industria del bienestar. El
Pais. 2025.
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25. Cuida tu descanso con el boletin por entregas ‘Duerme bien’. El Pais. 2025.

26. Garcia C. Neuro6loga experta en sueno: ... “. Cadena SER. 2024.

27. La competicién por dormir mas: el descanso es la nueva obsesién de la industria del bienestar. El
Pais. 2025.

28. Cuida tu descanso con el boletin por entregas ‘Duerme bien’. El Pais. 2025.

29. Garcia C. Neur6loga experta en suefio: ... “. Cadena SER. 2024.

30. La competicion por dormir més: el descanso es la nueva obsesion de la industria del bienestar. El
Pais. 2025.

31. Cuida tu descanso con el boletin por entregas ‘Duerme bien’. El Pais. 2025.
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