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Resumo

Dormir € biologicamente indispensdvel para o ser humano. Uma boa higiene do sono é de extrema importancia
para a satde fisica e mental.

A utilizacdo das novas tecnologias, como telemdveis (smartphones), tablets, computadores e televisdes, estd muito
integrada no nosso quotidiano e influencia a qualidade e hdbitos de sono, com consequéncias negativas,
especialmente em estudantes, que tendem a deitar-se mais tarde por estarem a utilizar o smartphone ou tablet, seja
a enviar mensagens ou a navegar na internet. Nos dias seguintes sentem-se mais cansados € sonolentos € o seu
rendimento académico ndo € o que desejam.

Embora este tipo de tecnologias seja indispensdvel em vdrias atividades do nosso dia-a-dia, a qualidade do sono
nao deverd ser afetada por isso.

H4 certos comportamentos que podem ser evitados e outros que podem ser adaptados para que a utilizagdao da
tecnologia nao interferira com os ritmos de sono.

Influéncia das tecnologias nos habitos de sono

Bons hébitos de sono desempenham um importante papel na vida e na saide de cada um. Num inquérito que
realizamos a estudantes do ensino superior, verificamos que hd um conhecimento geral sobre o nimero de horas de
sono aconselhdvel, mas que poucos sio os que realmente as cumprem.

Principais problemas associados a falta de sono

A diminui¢do do nimero de horas de sono € acompanhada de diversas consequéncias:
® Menor capacidade de aten¢do, de memoria e de aprendizagem,
® Sonoléncia

¢ Alteragdes de comportamento (humor varidvel, sintomas de ansiedade e depressao, stress, entre outros)
¢ Fator de risco para a obesidade, diabetes e doencas cardiovasculares.

Os estudantes universitarios dormem menos horas do que o aconselhdvel e reportam sintomas de cansaco,

Resumo 1


http://metis.med.up.pt /index.php/Ficheiro:Apple-691323_1280.jpg

As_novas_tecnologias_e_os_habitos_de sono

dificuldade de concentragdo, dor de cabeca, insOnias, tonturas e enjoos.

Interacio entre novas tecnologias e habitos de sono

No mesmo inquérito estimou-se que mais de 90% dos estudantes do ensino superior utilizam dispositivos
eletrénicos antes de adormecer, tais como smartphone e tablet, sendo que a maioria destes estudantes leva estes
dispositivos consigo para a cama. Mais do que isso, 79,5% dos estudantes que afirmaram utilizar aparelhos
eletrénicos antes de dormir, admitiram que isso torna mais tardia a hora a que adormecem, prejudicando a sua
qualidade de sono.

Atualmente, sabe-se que o uso de dispositivos eletronicos nos momentos que precedem a hora de adormecer
prejudica a qualidade de sono. Sdo quatro os fatores com maior influéncia:

¢ Os dispositivos estimulam o cérebro, dando a percepcao de que se tem de ficar acordado em vez de dormir.

® Os sons e luzes de notificagdo podem acordar ou dificultar o sono.

¢ Quando se utilizam dispositivos na cama prejudica-se 0 sono, ao criar-se uma associacao com outras
atividades que requerem estar alerta.

¢ A luz, em especial a radiacao azul, diminui a produ¢do de melatonina (hormona que controla o ciclo
sono-vigilia), o que aumenta a dificuldade em adormecer.

Existe ainda evidéncia de que a exposi¢cdo prolongada a emissdes de radiacdes azul de LED (light-emitting diodes)
pode provocar danos irreversiveis ao nivel da retina. Assim, a utilizacao de dispositivos podera ter consequéncias
para a saude para além daquelas que a falta de sono pode trazer. A extensao completa destas consequéncias s6
podera ser completamente avaliada dentro de alguns anos.

Para j4, a consequéncia mais evidente da diminuicao do nimero de horas de sono é um impacto negativo no
bem-estar e uma diminui¢c@o na capacidade de concentracao prejudicando o rendimento escolar e no trabalho.

Melhorar os habitos de sono através da otimizaciao do uso dos dispositivos eletronicos

A implementagdo de estratégias para a reducdo do uso exagerado de dispositivos eletrénicos no periodo noturno €
fundamental para estabelecer novos habitos de sono saudaveis:

¢ Evitar utilizar tecnologia nos 30 a 60 minutos antes de dormir: diminuindo a estimulacdo do cérebro e a
exposicao a luz forte.

¢ Por o smartphone ou tablet em modo ?nio incomodar?: acordar durante o sono tem implicacdes na sua
qualidade. Pode pdr-se, como excecdo, o alarme para acordar.

¢ Evitar fontes luminosas no quarto: muitos aparelhos t€ém op¢ao de desligar a luz de espera. Deve ocultar-se
a luz dos carregadores e evitar rel6gios luminosos.

e Evitar ler através de ecras luminosos que sobre-estimulem o cérebro: ler livros, jornais e revistas em papel.
E-books readers, como kindles, com ecras sem luminosidade, podem ser uma alternativa.
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¢ Diminuir o brilho do ecrd: muitos aparelhos tém um ?Modo de Noite? ou pode instalar-se uma aplicacdo
similar. Ter menos brilho e menos luz azul, entre outros parametros, diminui o impacto no sono quando se
tem que usar um dispositivo antes de dormir.

e Aproveitar a luz do dia: exposicao a luz solar forte durante o dia diminui o impacto no sono da luz artificial
a noite. Para além disso, deve dormir-se a noite e fazer atividades durante o dia para tirar partido do ciclo
circadiano natural.

Conclusao

Atualmente, as novas tecnologias assumem um papel indispensdvel na vida de todos nés, quer em situacdes de
lazer, quer de trabalho, o que pode moldar os nossos hédbitos de sono.

Uma utilizagdo moderada de tecnologias no periodo noturno e a implementacdo de novos hébitos nessa utilizacao
sdo formas de minimizar este problema.
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