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RESUMO: O estudo analisou o uso de
hipnoticos entre idosos e alternativas
terapéuticas para melhorar o sono e reduzir
efeitos colaterais. Hipnoticos sdo comuns
no tratamento de distlrbios do sono, mas
causam cansagco e comprometimento da
memoria. A pesquisa em Natividade, RJ,
utilizou questionarios para coletar dados
sobre o uso de hipnéticos e percepgdes
sobre alternativas. Resultados mostraram
alta prevaléncia de uso e efeitos
adversos, destacando a importancia de
combinar tratamentos farmacologicos e
ndo farmacolégicos. O estudo sugere a
necessidade de alternativas seguras para
promover um sono de qualidade e melhorar
a vida dos idosos.

PALAVRAS-CHAVE: Hipnéticos; idosos;
distirbios do sono; efeitos colaterais;
sono REM; qualidade de vida; melatonina;
alternativas naturais; mudancas no estilo de
vida;

ABSTRACT: The study analyzed the use of
hypnotics among the elderly and therapeutic
alternatives to improve sleep and reduce
side effects. Hypnotics are common in
treating sleep disorders but cause fatigue
and memory impairment. The research
in Natividade, RJ, used questionnaires to
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collect data on hypnotic use and perceptions of alternatives. Results showed a high prevalence
of use and adverse effects, highlighting the importance of combining pharmacological and
non-pharmacological treatments. The study suggests the need for safe alternatives to promote
quality sleep and improve the lives of the elderly.
KEYWORDS: Hypnotics; elderly; sleep disorders; side effects; REM sleep; quality of life;
melatonin; natural alternatives; lifestyle changes.

11 INTRODUGAO

Os medicamentos hipnéticos tém sido amplamente utilizados para tratar distarbios
do sono, especialmente entre a populacéo idosa. No entanto, esses medicamentos,
apesar de sua eficacia na inducdo do sono, estdo frequentemente associados a efeitos
adversos significativos, como sensagdo de cansago ao acordar, comprometimento da
memoria e supressao do sono REM (Schutte-Rodin et al., 2008). No contexto brasileiro,
a vasta biodiversidade oferece uma riqueza de recursos naturais que podem servir como
alternativas terapéuticas. No entanto, recentes avanc¢os na pesquisa clinica sugerem novas
possibilidades de tratamento que ndo envolvem medicamentos tradicionais. Entre essas
abordagens, destacam-se as interven¢des comportamentais e ambientais. Aimplementacéo
de praticas como a melhoria da higiene do sono, mudangas no ambiente de dormir e a
pratica regular de exercicios fisicos tém mostrado beneficios substanciais na melhoria
da qualidade do sono. Além disso, terapias comportamentais, como a Terapia Cognitivo-
Comportamental para Insénia (TCC-I), tém se mostrado eficazes em tratar distarbios do
sono sem os efeitos colaterais associados aos hipnoticos (Gongalves et al., 2021).

A melatonina, um horménio produzido pela glandula pineal, tem sido explorada como
uma alternativa aos hipnoéticos tradicionais, oferecendo uma opgéo segura e eficaz para
promover o sono sem 0s efeitos colaterais negativos dos medicamentos sintéticos (Soares
et al., 2018). Além disso, mudancas no estilo de vida, como a melhoria na higiene do sono,
pratica regular de exercicios fisicos e técnicas de relaxamento, também tém mostrado
potencial significativo na melhoria da qualidade do sono entre os idosos (Alves et al., 2022).

Este estudo tem como objetivo analisar os efeitos dos hipnéticos sobre a qualidade
do sono dos idosos e investigar novas possibilidades de tratamento, como a melatonina,
além de mudancgas no estilo de vida que podem promover uma melhor satde do sono.
Busca-se compreender o nivel de conhecimento dos participantes sobre o sono REM e
as opcoOes de tratamento disponiveis, bem como os fatores que influenciam a escolha de
hipnéticos em detrimento a outros tratamentos que ndo causem dependéncia e com menos
efeitos colaterais (Goncalves et al., 2021).

As hipéteses levantadas séo: (1) o uso de hipnoéticos em idosos leva a uma sensagéo
de cansacgo ao acordar e perda de memoria; (2) a melatonina e mudancgas no estilo de vida
sdo alternativas eficazes aos hipnéticos e melhoram a qualidade do sono, preservando o
sono REM.
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Esse estudo justifica-se na necessidade de identificar alternativas mais seguras e
eficazes para melhorar a qualidade do sono na populagéo idosa, que € particularmente
vulneravel aos efeitos adversos dos hipnoticos. A compreenséo e a promocéo de praticas
de saude seguras podem contribuir para a redugcéo dos efeitos colaterais associados a
esses medicamentos e melhorar a qualidade de vida dos idosos (Oliveira; Villalba, 2021).

A metodologia empregada inclui uma pesquisa de campo no municipio de Natividade,
RJ, com a populacéo de idosos que utiliza hipnoticos. Os procedimentos metodolégicos
envolvem o desenvolvimento de um questionario estruturado para coleta de dados, que
sera aplicado via Google Forms. O questionario foi elaborado para obter informacgbes
sobre o uso de hipnéticos, efeitos colaterais, qualidade do sono e alternativas utilizadas.
A aplicagéo do questionario foi realizada ao longo de um periodo especifico, e a coleta de
dados foi analisada quantitativa e qualitativamente para identificar padrées e correlagbes
entre o uso de hipnbticos, seus efeitos colaterais e a eficacia das alternativas propostas.

Este trabalho estid estruturado em secbes que abordam a farmacologia dos
hipnéticos, a importancia do sono REM e as passibilidades de novos tratamentos. A secao
de metodologia detalha o processo de pesquisa realizado, enquanto a se¢éo de resultados
apresenta as descobertas, e a discussédo explora as implicagcdes desses achados para a
saude publica e préticas de saude responsaveis. Espera-se que a pesquisa fornegca uma
compreensao mais clara sobre o uso de hipnoticos e alternativas de tratamento para o sono
de individuos idosos, contribuindo para a promog¢ao de praticas de salude mais seguras e
informadas.

21 FUNDAMENTAGAO TEORICA

2.1 Farmacologia dos Hipnéticos

Os hipnoéticos sdo amplamente utilizados no tratamento da ins6nia, atuando
principalmente no sistema nervoso central. Eles modulam neurotransmissores como o
acido gama-aminobutirico (GABA), promovendo um efeito sedativo. Os benzodiazepinicos,
como o diazepam e o lorazepam, aumentam a afinidade do GABA pelos seus receptores,
resultando em sedacéao e inducéo do sono. Apesar de eficazes, esses medicamentos podem
causar dependéncia e efeitos colaterais significativos, como sonoléncia diurna e problemas
de memodria (Monti, 2000). Alternativamente, os hipnéticos ndo-benzodiazepinicos, como
0 zolpidem e a zopiclona, apresentam um perfil de agdo semelhante, mas com menor
risco de dependéncia e efeitos colaterais menos pronunciados (Poyares et al., 2005). Além
disso, novos agentes como a suvorexante, um antagonista dos receptores de orexina, tém
mostrado eficicia no tratamento da ins6nia com um perfil de seguranca favoravel (Sukys-
Claudino et al., 2022).
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2.2 Importancia do Sono REM

O sono REM (Rapid Eye Movement) € uma fase essencial do ciclo do sono,
caracterizada por movimentos rapidos dos olhos, atonia muscular e sonhos vividos.
Durante essa fase, ocorrem processos cruciais para a consolidacdo da memdria e a
regulacdo emocional. A privagdo do sono REM pode levar a déficits cognitivos e emocionais
significativos, afetando a qualidade de vida dos individuos (Monti, 2000). Estudos indicam
que o sono REM é fundamental para a plasticidade sinaptica, um processo que fortalece
as conexdes entre 0s neurdnios, facilitando a aprendizagem e a memoria (Sukys-Claudino
et al., 2022). Alem disso, Teixeira (2020) destaca que a regulagdo emocional durante o
sono REM ajuda a processar experiéncias emocionais, contribuindo para a estabilidade

emocional.

2.3 Alternativas aos hipnéticos

Embora os hipnéticos sejam eficazes no tratamento da insénia, existem alternativas
ndo farmacologicas que podem ser igualmente eficazes. A melatonina, um hormdnio
produzido pela glandula pineal, tem sido amplamente estudada como uma alternativa aos
hipnéticos. A melatonina regula o ciclo sono-vigilia e sua suplementacao pode ajudar a
melhorar a qualidade do sono, especialmente em casos de disturbios do ritmo circadiano
(Poyares et al., 2005). Estudos mostram que a melatonina é eficaz na redugéo do tempo
para adormecer e no aumento da duragao do sono, sem os efeitos colaterais significativos
associados aos hipnéticos tradicionais (Sukys-Claudino et al., 2022). Além disso, a
melatonina ndo causa dependéncia, tornando-se uma opg¢ao segura para o tratamento da
insdnia em longo prazo (Bueno et al., 2020).

A terapia cognitivo-comportamental para insénia (TCC-I) também é uma abordagem
eficaz que visa modificar comportamentos e pensamentos disfuncionais relacionados ao
sono. Estudos mostram que a TCC-l pode ser tao eficaz quanto os hipnéticos, sem os
riscos associados ao uso de medicamentos (Teixeira, 2019). A TCC-I inclui técnicas como
controle de estimulos, restricdo do sono e terapia de relaxamento, que ajudam a melhorar a
qualidade do sono (Poyares et al., 2005). Além disso, praticas como a higiene do sono, que
envolve a criagdo de um ambiente propicio para o sono e a ado¢ao de habitos saudaveis,
tém mostrado beneficios significativos na melhoria da qualidade do sono (Sukys-Claudino
et al., 2022). Segundo Monti (2000) outras alternativas incluem a meditagéo, que pode
reduzir o estresse e promover um sono mais reparador, e os exercicios fisicos regulares,

que ajudam a regular o ciclo sono-vigilia.
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31 MATERIAIS E METODOS

Este estudo consiste em uma pesquisa de campo de carater quantitativo e qualitativo,
conduzida na cidade de Natividade, com o objetivo de investigar o uso de medicamentos
controlados para dormir em idosos e seus efeitos. Para a coleta de dados, foi aplicado um
questionario utilizando o Google Forms, abrangendo uma amostra de 100 clientes idosos
(idade acima de 65 anos) de farmécias locais. Os questionarios incluiram perguntas tanto
fechadas quanto abertas.

As questdes fechadas permitiram quantificar dados como idade, sexo, uso de
medicamentos para dormir, presenca de doencas, e se 0s participantes conheciam
alternativas ao uso desses medicamentos. Foram feitas perguntas sobre o tempo de uso
dos medicamentos e se os pacientes haviam experimentado efeitos colaterais, como
sensacédo de cansaco ao acordar e dificuldades de meméria.

As questdes abertas ofereceram aos participantes a oportunidade de relatar
experiéncias pessoais, sejam positivas ou negativas, relacionadas ao uso de medicamentos
para dormir. Para garantir a clareza e a integridade dos dados, os participantes foram
informados sobre o propésito do estudo antes de responder ao questionario, sendo
esclarecido que suas respostas seriam confidenciais e utilizadas apenas para fins
académicos.

A coleta de dados foi realizada durante o periodo de novembro de 2023 a abril de
2024, garantindo uma amostragem diversificada e representativa da populagéo estudada.
Os dados quantitativos provenientes das perguntas fechadas foram analisados por meio de
estatisticas descritivas, com resultados apresentados em valores percentuais e absolutos.
Ja as respostas obtidas das questdes abertas foram analisadas qualitativamente, buscando
identificar padrdes, percepcgbes e experiéncias comuns entre os participantes, com o intuito
de aprofundar a compreenséo sobre o uso de hipnéticos na populagéo idosa e os desafios
enfrentados por essa faixa etaria em relagéo ao sono e aos tratamentos disponiveis.

41 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os dados coletados, por meio de um questionario aplicado a 100 clientes idosos de
farmécias na cidade de Natividade, RJ, foram analisados e discutidos, abordando diversas
variaveis relacionadas ao uso de medicamentos para dormir. A amostra foi composta
predominantemente por mulheres, conforme o grafico 1. Essa distribuicdo sugere que as
diferencas de género podem influenciar a percepcéo e a prevaléncia do uso de hipnéticos,
refletindo as necessidades especificas de tratamento (Martins et al., 2019).
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Gréfico 1

Fonte: Dados da Pesquisa, 2024.

A pesquisa indicou que uma proporcéo significativa dos entrevistados, cerca de
79,4%, relatou estar atualmente em uso de medicamentos para dormir,conforme grafico
2 enquanto 20,6% nao utilizavam esses medicamentos. Essa alta prevaléncia destaca a
preocupagé@o com a automedicacgéo e os riscos associados ao uso continuo de hipnéticos
(Oliveira et al., 2022).

Vocé esta atualmente tomando algum medicamento
para dormir?

ESim EWN3o m =

Graéfico 2

Fonte: Dados da Pesquisa, 2024.

Os medicamentos mais frequentemente recomendados pelos participantes incluiam
Rivotril, Clonazepam e Diazepam, conforme o gréafico 3. Essa variedade no uso reflete a
busca por diferentes op¢des de tratamento e destaca a necessidade de uma avaliagdo
cuidadosa na escolha do hipnético (Menezes et al., 2020).
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Grafico 3

Fonte: Dados da Pesquisa, 2024.

A maioria dos participantes faz uso diario de medicamentos para dormir, o que pode
indicar uma dependéncia crescente desses medicamentos para a promog¢édo do sono,
como mostra no gréafico. Essa situacdo demanda uma atengé@o especial dos profissionais
de saude, dadas as implicagbes sérias para a saude dos usuarios (Costa et al., 2021).

Uma parcela especial dos participantes relatou ter enfrentado reagdes adversas
ao uso de medicamentos para dormir, conforme apresenta o grafico 4. Isso evidencia a
necessidade de monitoramento e orienta¢do sobre os riscos potenciais associados a esses
tratamentos (Silva et al., 2020).

Vocé ja teve efeitos colaterais ou reagoes adversas
ao medicamento?

ESim MN3o = ®m

Gréfico 4

Fonte: Dados da Pesquisa. 2024.

Os participantes apresentaram opinides diversas em relacéo a satisfacdo com o uso
de medicamentos para dormir, como mostra o grafico 5. Essa variacdo sugere que muitos
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pacientes ndo perceberam melhorias significativas em suas condicdes, o que ressalta a
importancia de um acompanhamento adequado (Campos et al., 2021).

Como vocé se sente em relagao ao uso de
medicamentos para dormir?
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Grafico 5

Fonte: Dados da Pesquisa, 2024.

A percepgao sobre a melhoria na qualidade de vida associada ao uso de hipnéticos
mostrou que a maioria dos participantes ndo acredita ter experimentado beneficio, como
apresenta o grafico 6. Esse panorama sugere a necessidade de avaliar criticamente a
eficacia dos hipnoticos na promogéao nao apenas o sono, mas também a qualidade de vida
geral dos usuarios (Pereira et al., 2020).

Vocé sente que os medicamentos mehoram sua
qualidade de vida?

HSim mNao = m

Grafico 6
Fonte: Dados da Pesquisa, 2024.

As respostas as perguntas abertas revelaram preocupag¢des comuns entre o0s
participantes, destacando questGes como cansago ao acordar e perda de eficacia dos
medicamentos ao longo do tempo. Um participante relatou: “Com o tempo o medicamento
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perde o efeito.” Outra resposta destacou: “Cansaco quando acordo, dores de cabega.”
Houve também relatos sobre efeitos colaterais como tontura e dor de cabeca, além de
queixas de memodria fraca, sugerindo que o uso prolongado desses medicamentos pode
afetar a qualidade de vida. Essas observacdes ressaltam a necessidade de uma abordagem
mais abrangente e centrada no paciente no tratamento de disturbios do sono. (Almeida et
al., 2023).

Os dados apresentados reforcam a complexidade do uso de medicamentos para
dormir na populacdo idosa e sugerem questdes importantes que merecem atengédo. A
predominancia de mulheres entre os usuarios de hipnoéticos, conforme evidenciado no
Gréfico 1, indica que questdes de género podem desempenhar um papel importante na
forma como esses medicamentos sao prescritos e utilizados. Estudos anteriores sugerem
que as mulheres sdo mais propensas a buscar tratamento para insénia e disturbios do
sono, possivelmente devido a uma maior conscientizagdo sobre a saude e os diferentes
padrdes de sono entre géneros (Martins et al., 2019).

A alta prevaléncia de uso de medicamentos para dormir (79,4%), evidenciada
no Gréfico 2, levanta preocupacgbes sobre a dependéncia e o risco de automedicacéo.
Essa tendéncia esta de acordo com Oliveira et al. (2022), que alertam para o aumento da
prescricdo de hipndticos, especialmente em popula¢des vulnerdveis como os idosos. A
dependéncia continua de medicamentos como Rivotril, Clonazepam e Diazepam (Grafico
3) sugere que esses individuos podem estar recorrendo aos hipnéticos como uma solugéo
de longo prazo para disturbios de sono, sem considerar alternativas que poderiam minimizar
0s riscos associados a esses tratamentos.

A utilizagédo de hipnéticos destacada em varios relatos e graficos, aponta para um
padrdo de dependéncia que pode ter implicacbes sérias para a saude, incluindo efeitos
colaterais e redugao na qualidade do sono REM, fungdes essenciais para a parte cognitivas
e recuperagédo fisica (Costa et al, 2021). Esses achados ressaltam a importancia do
acompanhamento por profissionais de salde, que devem avaliar cuidadosamente a
necessidade e a dosagem desses medicamentos para evitar consequéncias adversas a
longo prazo.

Os relatos de reagdes adversas, como cansago ao acordar, perda de memoéria e
dores de cabeca (Grafico 4 e respostas abertas), indicam que o uso continuo de hipnéticos
pode néo ser uma solugéo ideal para todos os pacientes. Conforme evidenciado nos relatos
qualitativos: “Cansaco quando acordo, dores de cabegca’ e “Com o tempo, o medicamento
perde o efeito”.

A percepgédo de que muitos participantes ndo notaram uma melhoria significativa em
sua qualidade de vida (Grafico 6) reforca a necessidade de avaliar criticamente a eficacia
desses tratamentos a longo prazo. Como destaca Pereira et al. (2020), a melhoria na
qualidade do sono deve ir além da quantidade de horas dormidas, englobando também

0 bem-estar geral do paciente. A dependéncia exclusiva de medicamentos, sem um plano
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integrado que envolve mudancgas no estilo de vida, pode néo proporcionar os beneficios
esperados e pode até agravar problemas subjacentes de saude mental e fisica.

Em suma, os dados encontrados sugerem que, embora os hipnoticos sejam
amplamente usados como tratamento para insénia, ha uma necessidade urgente de revisdo
nas praticas de prescricdo e acompanhamento desses medicamentos. Os profissionais
de saude consideram ndo apenas os beneficios imediatos dos hipnéticos, mas também
os riscos de uso prolongado e os efeitos adversos, promovendo alternativas que possam
incluir mudancgas no estilo de vida, técnicas de relaxamento, terapias comportamentais e
suplementos como a melatonina. Uma abordagem mais holistica e personalizada poderia
ajudar a reduzir a dependéncia de medicamentos e melhorar a qualidade do sono e de vida
dos pacientes idosos, refletindo uma pratica clinica mais segura e centrada no paciente.
Assim, é essencial que se adotem estratégias que combinem tratamentos farmacol6gicos
e nao farmacolégicos, proporcionando uma melhoria integral na satde do idoso, com foco

na promoc¢ao de um sono de qualidade e na prevencao de riscos associados.

51 CONSIDERAGCOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo geral analisar os efeitos dos hipnéticos na
qualidade do sono e na vida dos idosos, além de propor alternativas que preservem o
sono REM. A pesquisa revelou que, embora os hipnéticos sejam amplamente utilizados
na populagao idosa, muitos usuarios relataram efeitos colaterais colaterais, como cansago
ao despertar e comprometimento da memoria. Esses resultados indicam que, embora os
hipnoticos possam proporcionar um intervalo temporario de melhoria, seus efeitos adversos
podem comprometer a qualidade de vida dos idosos ao longo do tempo de uso, enfatizando
a necessidade de considerar abordagens alternativas que n&o apenas minimizem os riscos,
mas também promovam um sono mais saudavel e reparador.

Os dados encontrados apontaram para uma alta prevaléncia de uso de hipnéticos,
com uma parte especifica dos participantes nao percebendo melhorias na qualidade de
vida ou no sono. As experiéncias relatadas pelos participantes revelaram uma busca por
alternativas, como a melatonina e mudancgas no estilo de vida, que se mostram promissoras
para melhorar a satde do sono.

Os resultados obtidos reforcam a importancia de uma abordagem mais critica e
holistica em relacéo ao uso de hipnéticos, levando em conta os riscos associados e a
necessidade de alternativas seguras. Assim, € importante a discussdo sobre o uso
de hipnéticos na populacdo idosa, aléem de explorar caminhos para praticas de saude
mais seguras e eficazes. A pesquisa ressalta a relevancia de promover intervengdes
comportamentais que melhorem a qualidade do sono, favorecendo assim um envelhecimento
mais saudavel e uma qualidade de vida superior.
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