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Resumo

Objetivo. Identificar as estratégias de higiene do sono para pessoas idosas e seus efeitos no
desempenho cognitivo. Método. Essa revisdo de escopo foi fundamentada nas recomendacoes
do Preffered Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-analyses Extension for Scoping
Reviews. As bases de dados acessadas foram PubMed/Medline, Scopus, Lilacs, Web of Science,
Google Scholar, ProQuest e Embase. Os critérios de inclusdao foram: estudos com amostras
composta por idosos com envelhecimento tipico e que passaram por alguma intervencao de
higiene do sono. Foram excluidos estudos de revisdo; que caracterizaram o quadro sem
especificar o desempenho da amostra com mais de 60 anos; que ndo apresentavam
intervengOes de higiene do sono; ou que a amostra apresentava alguma doenca de base. Duas
etapas foram desenvolvidas por duas revisoras independentes, via Rayyan: Fase 1, analise de
titulos e resumos; Fase 2, leitura na integra. Foram coletadas informacdes sobre as estratégias
de higiene do sono aplicadas e os efeitos no desempenho cognitivo e de sono. Resultados.
Dos 653 artigos, cinco foram selecionados na Fase 1 e apenas dois na Fase 2. As estratégias
de sono incluiram orientagdes sobre habitos bons e ruins. Os estudos apresentaram resultados
controversos, uma vez que um artigo apresentou melhora do sono e das fungdes cognitivas
apos a intervencao de higiene do sono, enquanto, no outro, a melhora foi evidenciada apenas
quando a intervengdo esteve associada a técnicas de relaxamento e meditacdo. Concluséao.
Estratégias de higiene do sono podem melhorar a cognicdo e o sono de idosos.

Unitermos. Higiene do Sono; Cognigdo; Memdria; Atengdo; Idoso; Sono

Abstract

Objective. To identify the sleep hygiene strategies applied in the elderly and their effects on
cognitive performance Method. This scoping review was based on the recommendations of
the Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-analyses Extension for
Scoping Reviews. The databases accessed were PubMed/Medline, Scopus, Lilacs, Web of
Science, Google Scholar, ProQuest, and Embase. As inclusion criteria were used: studies with
a sample of elderly with typical aging, and who underwent some sleep hygiene intervention.
As exclusion criteria, the following studies were not considered: review studies; that
characterized the cognitive and sleep status without specifying the performance of people over
60 years; who did not have sleep hygiene interventions; or that the same had some disease.
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The process in Rayyan was divided into the following steps developed by two independent
reviewers: Phase 1, analysis of titles and abstracts; Phase 2, a complete reading of the selected
papers. From the included texts, information was collected on the importance of regulating
sleep in the elderly for the effect of their cognition. Results. Of the 653 articles, five were
selected in Phase 1 and two remained in Phase 2. Sleep strategies included guidance on good
and bad habits. Studies have shown controversial results: one article showed improvement in
sleep and cognitive functions after a sleep hygiene intervention, while in the other paper there
was improvement only when the intervention was associated with relaxation and meditation
techniques. Conclusion. Sleep hygiene strategies can improve the sleep and cognitive
performance of the elderly.

Keywords. Sleep Hygiene; Cognition; Memory; Attention; Aged; Sleep

Resumen

Objetivo. Identificar estrategias de higiene del suefio para ancianos y sus efectos en el
rendimiento cognitivo. Método. Esta revision del alcance se basé en las recomendaciones de
Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-analyses Extension for Scoping
Reviews. Las bases de datos a las que se accedié fueron PubMed/Medline, Scopus, Lilacs, Web
of Science, Google Scholar, ProQuest y Embase. Los criterios de inclusidn fueron: estudios con
muestras compuestas por personas mayores de 60 afios, con envejecimiento tipico y que se
sometieron a alguna intervencidn de higiene del suefio. Se excluyeron los estudios de revision;
que caracterizé el estado cognitivo y de sueno sin especificar el desempefio de los mayores de
60 afios; que no tenian intervenciones de higiene del suefo; y sobre cualquier enfermedad
subyacente. Dos revisores independientes desarrollaron dos pasos, a través de Rayyan: Paso
1, revision de titulos y resimenes; Fase 2, lectura completa. A partir de los textos incluidos,
se recopild informacion sobre las estrategias de higiene del suefio aplicadas y los efectos sobre
el rendimiento cognitivo y del suefo. Resultados. De los 653 articulos, cinco fueron
seleccionados en Fase 1 y solo dos permanecieron en Fase 2. Las estrategias de suefio
incluyeron orientacion sobre buenos y malos habitos. Los estudios han mostrado resultados
controvertidos, un articulo mostré una mejoria en el suefio y las funciones cognitivas después
de la intervencion de higiene del suefo, mientras que, en el otro, la mejoria se evidencid solo
cuando la intervencion se asocid con técnicas de relajacién y meditacién. Conclusion. Las
estrategias de higiene del suefio pueden mejorar la cognicidn y el suefio en los ancianos.
Palabras chave. Higiene del Suefio; Cognicién; Memoria; Atencion; Anciano; Suefio
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INTRODUCAO

A mudanca no padrao demografico decorrente do
crescimento da populacao idosa aumenta a necessidade dos
profissionais de salde no manejo das alteragdes fisioldgicas
do envelhecimento, como a mudanca na qualidade do sono!.
Quanto aos disturbios do sono, 45% dos idosos relataram
problemas para dormir?. As pessoas idosas que relataram

insatisfacdao relacionada a qualidade do sono eram

Rev Neurocienc 2023;31:1-16.


mailto:maysa@

predominantemente solteiras e tinham saude geral pior do
que os idosos satisfeitos com o sono, além disso, usavam
medicamentos prescritos e de venda livre e estratégias
discutidas com os profissionais de saude para melhorar o
sono3. Cada vez mais espera-se a difusdao de medidas nao
medicamentosas para aumentar a qualidade do sono das
pessoas idosas!.

Em 2019, foi publicada a validacao de uma cartilha
sobre higiene do sono que contém 14 orientagdes, para
idosos, e contempla: a percepcao do risco do prejuizo do
sono a saude; a percepcdao da gravidade da situacao
decorrente do prejuizo do sono; a percepcao dos beneficios
de comportamentos relacionados a higiene do sono; a
percepcao de barreiras para a higiene do sono; e a
autoconfianca para a pratica das orientacbes*. As
intervencoes de higiene do sono correspondem a um
conjunto de orientagdbes sobre habitos de sono e
comportamentos para melhora da qualidade e quantidade de
sono, que incluem recomendagdes como: rotina, uso da
cama, dificuldade de retorno ao sono, rotina antes do sono,
atividade fisica, uso de estimulantes, cochilos, luz, ambiente
e alimentacgao®.

Ha evidéncias do efeito positivo de estratégias de
higiene do sono na qualidade do sono de pessoas com
doencga coronariana®, que passaram por cirurgia cardiaca’ e
de idosos com comprometimento cognitivo leve®. Porém, o
estudo com os idosos, observou que as intervencoes

relacionadas ao estilo de vida com estratégias de sono
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resultaram em melhora subjetiva da qualidade do sono, sem
melhora objetiva do sono ou da fungdo cognitiva®.

A duracao do sono de idosos foi associada ao
desempenho cognitivo, especificamente a tarefa de fluéncia
verbal®. Um estudo brasileiro que acompanhou idosos por
cinco anos observou que, na avaliacao inicial, 83%
apresentavam cognicao normal ou alteracao cognitiva sem
deméncial®. Ao longo do seguimento, houve maior conversao
para deméncia para os idosos que inicialmente apresentaram
alteracao cognitiva sem deméncia e maior incidéncia com o
aumento da idade e para pessoas com menor escolaridade?®.

Assim, observa-se o0 maior relato de problemas de
salde por pessoas idosas insatisfeitas com o sono® e a
associacao do sono com o desempenho cognitivo®. Porém, os
estudos sobre a higiene do sono identificados até o momento
foram desenvolvidos com amostras compostas por pessoas
com diversas faixas etarias ou por idosos com doencas
cronicas. Um estudo que aplicou trés tipos de intervencao
para diferentes grupos de idosos saudaveis identificou
melhora cognitiva, na qualidade do sono e na diminuigao da
sonoléncia diurna tanto para o grupo submetido a um treino
cognitivo quanto para o grupo submetido a intervencao de
higiene do sono'!, porém, em outro estudo com idosos com
comprometimento cognitivo, a intervencao do sono nao
refletiu em melhora da fungao cognitiva®.

Assim, o presente estudo tem como objetivo identificar,
por meio de uma revisao de escopo sobre higiene do sono e

cognicao de idosos com quadro neuroldgico tipico, quais sdo
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as estratégias de higiene do sono aplicadas a pessoas idosas
e os efeitos dessas intervengdes no desempenho cognitivo.
Espera-se identificar diferentes estratégias de higiene
do sono destinadas a idosos sem doencgas crbnicas e com
quadro neuroldgico tipico, bem como beneficio das
intervencgdes tanto para o sono quanto para o desempenho

cognitivo.

METODO
Estratégia de pesquisa

A presente revisao de escopo foi conduzida conforme as
recomendacoes do Preffered Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta-analyses Extension for Scoping Reviews -
PRISMA-ScR!?, devidamente registrada no Open Science
Framework (doi 10.17605/0SF.I0O/9GUB6). Para o
delineamento do estudo, foi utilizada a estratégia PICO (P -
idoso; I - realizacao de promocgao da higiene do sono; C -
estratégias de higiene do sono e desempenho cognitivo e do
sono antes da intervencao; O - desempenho cognitivo e de
sono apos a intervengao).

A estratégia de busca contemplou os descritores
apresentados no Quadro 1 selecionados no Descritores em
Ciéncias da Saude e Medical Subject Heading Terms. A busca
foi feita nas seguintes bases de dados: PubMed/Medline,
Scopus, Lilacs, Web of Science, Google Scholar, Proquest,

Embase.
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Quadro 1. Estratégia de busca aplicada em cada base de dados para esta revisdo de
escopo sobre sono e cognicdo de idosos que passaram por intervencao de higiene do

sono.
Base de dados Estratégia de busca Namero de resultados
(06 de Agosto de 2022)
LILACS ("Aged" OR "Elderly" OR "Idoso" OR "Idosos" 19

OR "Anciano") AND ("Sleep Hygiene" OR
"Higiene del Suefio" OR "Higiene do sono" OR
"Good Sleep Habits" OR "Good Sleep Habit"
OR "Sleep Habit" OR "Sleep Habits" OR "Bons
Habitos de Sono" OR "Bons Habitos do
Sono") AND ("Cognition" OR "Cognitions" OR
"Cognitive Function" OR "Cognitive
Functions" OR "Cognicién" OR "Cognigdo")
AND (db:("LILACS"))

PubMed/Medline ("Aged"[Mesh] OR "Aged" OR "Elderly") AND 149
("Sleep Hygiene"[Mesh] OR "Sleep Hygiene"
OR "Good Sleep Habits" OR "Good Sleep
Habit" OR "Sleep Habit" OR "Sleep Habits")
AND ("Cognition"[Mesh] OR "Cognition" OR
"Cognitions" OR "Cognitive Function"” OR
"Cognitive Functions")

Embase #4 #1 AND #2 AND #3 510
#3
'aged'/exp OR 'aged' OR 'elderly'/exp OR
‘elderly’
#2

'sleep hygiene'/exp OR 'sleep hygiene' OR
'good sleep habits' OR 'good sleep habit' OR
'sleep habit'/exp OR 'sleep habit' OR 'sleep
habits'

#1

‘cognition'/exp OR 'cognition' OR 'cognitions'
OR 'cognitive function'/exp OR 'cognitive
function' OR 'cognitive functions'

Scopus (TITLE-ABS-KEY ("AGED" OR "ELDERLY") 143
AND TITLE-ABS-KEY ("SLEEP HYGIENE" OR
"GOOD SLEEP HABITS" OR "GOOD SLEEP
HABIT" OR "SLEEP HABIT" OR "SLEEP
HABITS") AND TITLE-ABS-KEY
("COGNITION" OR "COGNITIONS" OR
"COGNITIVE FUNCTION" OR "COGNITIVE
FUNCTIONS"))

Web of Science 2. "AGED" OR "ELDERLY" (TODOS 0OS 32
CAMPOS) AND "SLEEP HYGIENE" OR "GOOD
SLEEP HABITS" OR "GOOD SLEEP HABIT" OR
"SLEEP HABIT" OR "SLEEP HABITS" (TODOS
0OS CAMPOS) AND "COGNITION" OR
"COGNITIONS" OR "COGNITIVE FUNCTION"
OR "COGNITIVE FUNCTIONS" (TODOS 0OS

CAMPOS)
Google Scholar (100 "AGED" AND "SLEEP HYGIENE" AND 100
publicacdes triadas) "COGNITION" FILETYPE:PDF
ProQuest NOFT ("AGED" OR "ELDERLY") AND NOFT 6

("SLEEP HYGIENE" OR "GOOD SLEEP
HABITS" OR "GOOD SLEEP HABIT" OR
"SLEEP HABIT" OR "SLEEP HABITS") AND
NOFT ("COGNITION" OR "COGNITIONS" OR
"COGNITIVE FUNCTION" OR "COGNITIVE
FUNCTIONS")
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Critérios de selecao

Esta revisdao adotou como critérios de inclusao, estudos
com uma amostra de pessoas com mais de 60 anos, com
envelhecimento tipico e que tivessem passado por alguma
intervencao de higiene do sono. Nao houve restricao de
tempo de publicacdo ou idioma. Foram excluidos estudos de
revisao; que caracterizaram o desempenho de pessoas de
diferentes idades sem identificar o desempenho daquelas
com mais de 60 anos; sobre intervencdoes do sono
medicamentosas; que nao apresentavam intervencdes de
higiene do sono; que nao abordavam o desempenho
cognitivo; ou que visavam caracterizar o desempenho
associado a alguma doenca de base.

O processo de selecao foi feito por dois pesquisadores
independentes, por meio da plataforma Rayyan, sendo
divididos em Fase 1: analise de titulos e dos resumos dos
artigos na plataforma e Fase 2: Leitura na integra dos artigos
selecionados. Houve uma reuniao de consenso ao final de

cada fase.

Extracao dos dados

Foi considerado para o processo de extracao: autores;
ano de publicacao; desenho do estudo; objetivo do estudo;
amostra; instrumentos de avaliacao do sono; instrumentos
de avaliacdo de avaliacdo cognitiva; estratégias de
intervencao da higiene do sono aplicadas; e resultado
referente ao desempenho cognitivo e do sono apds a

intervencao.
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RESULTADOS

Dos 653 estudos encontrados, cinco permaneceram

apods a Fase 1 e apenas dois foram selecionados na Fase 2

por preencheram todos os critérios desta pesquisall3, O

processo de busca e a escolha dos estudos desta revisao

estdao apresentados na Figura 1. No Quadro 2 estao listados

os estudos que foram excluidos®!41> e o0 motivo da exclusao.

Figura 1. Fluxograma do processo de selecao dos estudos desta revisao, conforme as
recomendacdes do Preffered Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
analyses Extension for Scoping Reviews??,

Identificacdo dos estudos nas bases de dados

Identificacdo dos estudos por outros métodos

Identificacédo

Registros totais
Scopus (n = 143)

Lilacs (n = 19)

Pubmed (n = 149)

Web of Science (n = 32)
Embase (n = 510)

Selecéo

}

Registros triados

(n = 653)
'

Registros procurados
para investigacao

(n=5)

Registros avaliados
por elegibilidade
(n=2)

Incluséo

Estudos incluidos na
reviséo

Para sintese qualitativa
e quantitativa (n = 2)

Registros
removidos
antes da
triagem
Duplicatas
(n =200)

Registros
excluidos
(n = 649)

Registros
nao
localizados
(n=0)

Registros
excluidos:

1) Estudos sem
intervenc&o de higiene
do sono (n =2);

2) Estudo com
amostra composta por
pessoas com menos
de 60 anos que nédo
especificou o resultado
para pessoas idosas
(n=1).

Registros identificados
Google Scholar (n = 100)
ProQuest (n = 6)

A
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Quadro 2. Estudos excluidos na Fase 2 e motivos da exclusdo.

Autor e ano Motivo da Exclusdo

Alves et al. (2021)° Sem intervengdo de higiene do sono

Lido et al. (2022)4 Sem intervengdo de higiene do sono

Black et al. (2014)'° Amostra com pessoas com menos de 60 anos

Os resultados extraidos dos estudos selecionados estao
apresentados na Tabela 1. Os dois estudos randomizados
foram publicados em 2013 e 2017; apresentaram amostras
de 80 e 41 pessoas idosas; e usaram o Indice de qualidade
do sono Pittsburgh e a Escala de sonoléncia de Epworth para
avaliagao subjetiva do sono relacionada a qualidade e a
quantidade de sono, bem como a sonoléncia diurnat!13, Para
avaliacao cognitiva, os dois estudos aplicaram o Mini-Exame
do Estado Mental e complementaram com teste que avaliou
a memorial3 ou testes que avaliaram a funcdo executiva, a
atencdo e a memboriall,

As estratégias de sono incluiram orientacdes que
incentivavam a mudanca de habitos ruins e o uso de habitos
bons para o sono!!13, Os dois estudos evidenciaram melhora
da qualidade e da quantidade de sono, diminuicao da
sonoléncia diurna e melhora das fungoes cognitivas avaliadas
com as intervencdoes de higiene do sono propostasiiis,
porém, em um dos trabalhos, este resultado esteve presente
apenas quando as estratégias de higiene do sono estiveram

associadas as técnicas de relaxamento e meditacdo?3.
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Tabela 1. Caracteristicas dos estudos incluidos nesta revisdo sobre higiene do sono
e cognicao de pessoas idosas.

Autores/ano Desenho Amostra Objetivo Instrumentos Instrumentos Intervencgoes Resultados das
do para para de higiene do intervengoes
estudo avaliacao do avaliacao sono
sono cognitiva
Almondes et Ensaio 41 idosos Avaliar os Indice de Mini-Exame do Psicoeducacgdo Promoveu melhora do
att clinico saudaveis, efeitos de um qualidade do Estado Mental; com funcionamento cognitivo
randomiz divididos de programa de sono Wisconsin Card recomendagdes (memoria episodica,
2017 ado modo treinamento Pittsburgh; Sorting Test comportamentais  atengdo e fungdo
randomizado em  cognitivo e Escala de versao para e ambientais executiva). Também
quatro grupos: psicoeducaca sonoléncia de idosos; Trail com incentivo a resultou em melhora da
grupo controle, o sobre Epworth; Making Test; mudanca de qualidade e quantidade
grupo treino técnicas de Questionario Tower of habitos ruins de sono e diminuigdo da
cognitivo, grupo higiene do de habitos do London Test; sonoléncia. Combinar
higiene do sono sono para sono Stroop Test; sessdes de treinamento
e grupo treino e fungdes Digit Span cognitivo com higiene do
higiene do sono executivas e direto e sono ndo promoveu
qualidade do inverso; ganhos adicionais
sono fluéncia verbal
semantica e
fonémica; Rey
Auditory-
Verbal
Learning Test
Sun et a/*3 Ensaio 80 pessoas com Avaliar os Indice de Mini-exame do  Guia de higiene O grupo experimental
clinico mais de 60 anos  efeitos do qualidade do estado mental;  do sono com apresentou melhora do
2013 randomiz divididas de treino de auto  sono Escala de bons e maus sono e da memoria apos
ado modo relaxamento Pittsburgh; Memoria de habitos. A a intervengdo. Com o
randomizado na qualidade Escala de Wechsler - intervengao foi aumento do tempo de
em: grupo do sono e sonoléncia de Versdo chinesa  associada a intervengdo, houve
experimental, fungdes Epworth revisada técnicas de maior efeito positivo do
composto por 40  cognitivas de relaxamento e treinamento oferecido.
pessoas que idosos meditagdo Porém, o grupo controle

passaram por
técnicas de
relaxamento e
meditagdo com
base na
educacdo sobre
higiene do sono;
e grupo
controle, que
recebeu apenas
educagdo em
higiene do sono

apresentou piores
desempenhos de sono e
cognitivo ao longo do
tempo de intervengdo.
Assim, a melhora do
sono e da memoria foi
observada para o grupo
que passou por higiene
do sono que envolveu
técnicas de relaxamento
e meditagdo

DISCUSSAO

Este estudo revisou artigos sobre estratégias de higiene

do sono para idosos e analisou o efeito no desempenho

cognitivo e de sono. As orientacdes de higiene do sono

contemplaram predominantemente os habitos dos idosos e

incentivaram a mudanca dos habitos ruins e o uso de habitos

Rev Neurocienc 2023;31:1-16.

10



bons, acdes que resultaram em melhora da qualidade e da
quantidade do sono e reduziram a sonoléncia diurna. As
estratégias de sono abordadas também proporcionaram
melhora das funcbes cognitivas de memodria, atencdo e
funcao executiva. Em um dos estudos, esses efeitos positivos
foram observados apenas para o grupo de idosos que passou
por intervencao que contemplou técnicas de relaxamento e
meditacao, nao para o grupo com intervencao exclusiva de
higiene do sono. Estes resultados serao discutidos a seguir.

Apesar dos estudos incluidos nesta revisao terem
apresentado estratégias de higiene do sono que envolveram
orientagdes para o uso de habitos bons na rotina do idoso e
a eliminacao de habitos ruins, a intervencao proposta por
Sun et al. (2013) 3 que obteve beneficio estava associada as
técnicas de relaxamento muscular progressivo e de
meditacdo. Porém, destaca-se que, no estudo de Almondes
et al. (2017)!!, as técnicas envolveram exclusivamente
orientacdbes de bons e maus habitos. Esses resultados
afirmam o beneficio das estratégias de higiene do sono por
meio de orientacdes relacionadas aos habitos de vida.

Em um dos estudos, a intervencao envolveu
questionamentos relacionados ao sono e as funcoes
cognitivas  estudadas!!. As perguntas estimulantes
contemplaram os seguintes tépicos: a importancia do sono,
sono e envelhecimento, sono e fungdes executivas, ambiente
de sono e habitos que influenciam o sono!l. Uma cartilha
brasileira de higiene do sono validada para idosos

apresentou, inicialmente, questionamentos sobre a crenca

Rev Neurocienc 2023;31:1-16.
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em salde relacionada ao sono e sobre a gravidade percebida
a partir das consequéncias fisicas e fisioldgicas, como
cansaco, fraqueza, irritabilidade®. Posteriormente, a cartilha
exp0s 14 orientacdes para a higiene do sono (ambientais,
alimentares e de rotina) com ilustracdes e justificativas
relacionadas aos beneficios e as barreiras*. Observa-se que
o tema de intervencdao em higiene do sono é ainda pouco
estudado e as referéncias encontradas até o momento foram
publicadas nos ultimos 10 anos. O ultimo consenso sobre o
diagndstico e o tratamento da insdonia da Associacdo
Brasileira do Sono, de 2019, cita as recomendacoes
comportamentais para a higiene do sono®,

Em 2022, a Associacao Brasileira do Sono apresentou
orientagdes sobre higiene do sono relacionadas ao papel da
fisioterapia no manejo do sono, como a importancia da
manutencao de horarios regulares na rotina; evitar usar a
cama para trabalhar ou se alimentar; sair do quarto e
realizar uma atividade de baixo estimulo apds 30 minutos de
um despertar noturno com dificuldade de retorno ao sono;
reduzir o tempo de uso de eletrénicos com luzes e nao utiliza-
los uma hora antes de dormir; realizar atividades relaxantes
(por exemplo: banho quente, meditacao) antes de deitar;
evitar atividades fisicas ou bebidas estimulantes antes de
dormir; evitar cochilo durante o dia; cuidar do ambiente de
sono para que seja confortavel e tenha controle de luz, ruido
e temperatura; alimentar-se 2-3 horas antes de ir para
cama®. A escassez e 0 ano de publicacao dos estudos que

compdem esta revisdo de escopo mostram a relevancia e a
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atualidade do tema, especialmente ao se considerar a
frequéncia da apresentacdo de queixas de pessoas idosas
relacionadas ao sono?. Destaca-se, ainda, a importancia dos
estudos sobre higiene do sono para idosos descreverem mais
detalhadamente o que consideraram bons e maus habitos,
bem como quais foram as estratégias consideradas
estimulantes de bons habitos de sono e como foi incentivada
a eliminacdao dos maus habitos.

Os artigos revisados demonstram que as intervengdes
de higiene do sono realizadas melhoraram significativamente
as funcdes cognitivas de membdriatl-i3, atencao!! e fungao
executivall. Esses resultados sdo controversos em relacao a
um estudo realizado com adolescentes que evidenciou que o
sono nao teve relacao com o desempenho cognitivo e que
somente 17% da amostra obteve melhora significativa nos
padroes de sono com as estratégias de higiene do sono!’. Os
resultados da presente revisdo de escopo também nao
corroboram o estudo com idosos com comprometimento
cognitivo, no qual as estratégias de sono nao
proporcionaram melhora cognitiva®. As diferencas de
resultados podem estar relacionadas a diversidade de faixas
etarias e rotinas das pessoas que compuseram as amostras,
adolescentes e idosos, bem como ao quadro de alteracao
objetiva da cognicao da amostra do estudo com idosos com
comprometimento cognitivo leve. Além disso, as diferencas
entre os estudos podem estar relacionadas as estratégias de
higiene do sono aplicadas. Essas controversas destacam

ainda mais a relevancia de estudos sobre intervengoes de
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higiene do sono para idosos saudaveis ou sem
comprometimentos cognitivos, com maior detalhamento na
descricao das estratégias de sono aplicadas. Assim, os
resultados dessa revisao devem ser considerados
especificamente para pessoas idosas tipicas.

A presente revisdo mostrou, por meio do Indice de
qualidade do sono de Pittsburgh e da Escala de sonoléncia
de Epworth, que os idosos que passaram por uma
intervencao de higiene do sono atingiram uma maior
qualidade e quantidade de sono e menor sonoléncia diurna
apos a intervencao de higiene do sono!!!3, resultado
referente a uma amostra de idosos questionados sobre bons
e maus habitos de sono e sobre a relacdo do sono com a
cognicdo!! e a outra amostra de idosos expostos a técnicas
de relaxamento e meditagao?s.

Além disso, em tarefa de meméria episddica, os idosos
apresentaram melhor recordacao imediata e tardia e melhor
reconhecimento apds a intervencao de higiene do sono'l. Em
tarefas de atencao, houve diminuicao no tempo de execugao
de tarefas!!. Desta forma, é possivel afirmar que estratégias
de higiene do sono sao importantes para os habitos de vida
da pessoa idosa.

O presente estudo apresenta limitacoes especialmente
pela escassez de estudos, o que indica que o tema precisa
ser explorado com amostras de idosos de diferentes regides
e culturas e as estratégias precisam ser descritas com maior
detalhamento para viabilizar a replicacao, clinica e cientifica,

das recomendacoes.
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CONCLUSAO

Apesar da caréncia de estudos encontrados acerca do
tema proposto, o presente artigo mostra que as estratégias
de higiene do sono envolvem a apresentacao de habitos bons
e ruins relacionados ao sono e podem melhorar o sono e o

desempenho cognitivo de pessoas idosas.
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