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RESUMO: O sono sofre mudancas endogenas e exdgenas que interferem na qualidade de
vida de um individuo, sobretudo em idosos. Objetivou-se, neste estudo, avaliar a qualidade do
sono dos idosos pertencentes a Associacdo dos Metallrgicos aposentados e pensionistas da
cidade de Ipatinga, estado de Minas Gerais, Brasil. Como método, o estudo transversal,
quantitativo. Resultados: Amostra composta por 100 idosos, na maioria homens (61%) e a
média de idade de 67,7 anos. A maioria dos idosos se deita as 23h, com duracdo de sono
entre 6 e 7 horas, eficiéncia maior que 85%, laténcia de mais de 16 minutos, qualidade
subjetiva do sono boa em 73% e de acordo com o PSQI em 45%. Concluiu-se que o0s idosos
participantes desta pesquisa apresentaram um padrdo de qualidade do sono melhor do que
aquele descrito na literatura.

Palavras-chave: Sono; Saude do Idoso; Alimentos; Exercicio.

Pereira, M. S. C., Trindade Filho, M. T., Vieira, J. V. F., Rocha, T. de O., Quintdo, M. A. U., & Valaddo, A. F. (2018)..
Qualidade do sono dos idosos da Associacdo dos MetalGrgicos aposentados e pensionistas de Ipatinga, Minas Gerais.
Revista Kairds-Gerontologia, 21(4), 209-231. ISSNprint 1516-2567. ISSNe 2176-901X.

Séo Paulo (SP), Brasil: FACHS/NEPE/PEPGG/PUC-SP



210 Mariana Souza Calheira Pereira, Marcos Tadeu Trindade Filho, Jodo Vitor Fauaze Vieira, Thays de Oliveira Rocha,
Melissa Aradjo Ulhda Quintdo, & Analina Furtado Valaddo

ABSTRACT: Sleep undergoes physiological changes due to endogenous and exogenous
factors that interfere in the individual's life quality, especially in the elderly. The objective of
this study was to evaluate the quality of sleep of the elderly belonging to the Association of
retired metallurgists and pensioners in the city of Ipatinga, state of Minas Gerais, Brazil. As a
method, the cross-sectional, quantitative study. Results: the sample consisted of 100 elderly,
mostly men (61%) and the average age of 67.7 years (x 6.8 years). The majority of the elderly
goes to bed at 11 p.m., sleeping about 6 or 7 hours, efficiency greater than 85%, latency of
over 16 minutes, subjective quality of good sleep in 73% and according to the PSQI in 45. It
was concluded that the elderly participants in this research presented a better sleep quality
standard than that described in the literature.

Keywords: Sleep; Health of the Elderly; Food; Exercise.

RESUMEN: El suefio sufre cambios enddgenos y exdgenos que interfieren con la calidad de
vida de un individuo, especialmente en los ancianos. El objetivo de este estudio fue evaluar la
calidad del suefio de los ancianos pertenecientes a la Asociacion de metalurgicos y jubilados
jubilados en la ciudad de Ipatinga, estado de Minas Gerais, Brasil. Como método, el estudio
cuantitativo transversal. Resultados: muestra compuesta por 100 ancianos, en su mayoria
hombres (61%) y la edad promedio de 67.7 afios. La mayoria de las personas mayores se
acuestan a las 11 p.m., con una duracion del suefio de entre 6 y 7 horas, una eficiencia
superior al 85%, latencia de mas de 16 minutos, buena calidad de suefio subjetiva en el 73%
y segun el PSQI en el 45%. Se concluy6 que los participantes de edad avanzada en esta
investigacion presentaron un mejor estandar de calidad del suefio que el descrito en la
literatura.

Palabras clave: Suefio; Salud de los ancianos; Comida; Ejercicio.

Introducéo

O sono € um processo fisiologico, heterogéneo, ativo e ritmico, descrito como um
estado de inconsciéncia, que pode ser despertado por estimulos sensoriais, e parece se

alternando com periodos de vigilia em 24 horas.
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Faz parte do ciclo circadiano, afeta e € afetado por muitos processos fisioldgicos,
psicoldgicos e ambientais. Sua ocorréncia faz parte da vida do homem e sua privacdo tem
efeitos graves (Soto, 2009).

O sono é caracterizado por uma necessidade fisiolégica, que tem, como funcgdes
bioldgicas, a restauragdo do organismo e a conservacdo da energia, permitindo o equilibrio
fisico e emocional (Rente, & Pimentel, 2004, como citado em Mugeiro, 2011).

A falta de sono apresenta consequéncias maléficas para o organismo. A insonia, pelo
aumento da sua prevaléncia em nivel mundial, aparece como um foco de preocupacao
crescente (Paixdo, 2015). Pode ser caracterizada como uma dificuldade ou impossibilidade de
dormir. E um sintoma multifatorial, que requer uma investigacdo detalhada, para que as
melhores medidas terapéuticas sejam tomadas de acordo com a etiologia. Tem como causa
doencgas psiquiatricas e distdrbios priméarios do sono e se manifesta com o surgimento do
estresse, ansiedade e depressdo. Esta patologia € frequente em pessoas de idade avancada com
grande prevaléncia na populacdo idosa (Murta, 2009; Souza, 2000).

O sono pode ser modificado por fatores enddgenos, como € o caso do envelhecimento,
assim como por fatores exogenos, como a alimentacdo, problemas clinico-psiquiatricos,
padrdes comportamentais como a rotina de sono, fatores ambientais e as atividades realizadas
pelos idosos. Entre as principais substancias que podem prejudicar o sono de pacientes mais
velhos, estdo o alcool, anfetaminas, cafeina e diuréticos (Geib, et al., 2003; Wolkove, et al.,
2007). Dentre os principais fatores ndo farmacoldgicos que melhoram a qualidade do sono,
estd a pratica de atividade fisica. Outro fator de relevancia é o padrdo alimentar, ja que
alteragdes da qualidade do sono estdo relacionados a baixos niveis de serotonina que podem
gerar aumento do consumo de hidratos de carbono simples; além disso uma dieta saudavel
pode promover a qualidade do sono por meio do impacto na sintese de serotonina e
melatonina (Martins, Mello, & Tufik, 2001; Machado, 2017, Chaput, 2014; Quist, et al.,
2016).

Nos ultimos 60 anos, houve um alargamento do topo da pirdmide etaria, com aumento
na porcentagem da populacdo maior de 65 anos de idade. Espera-se que, no ano de 2025, a
populacdo brasileira de idosos seja a sexta maior do mundo (Silva, 2014). Com o
envelhecimento, o sono torna-se mais fragilizado, com aumento de despertares noturnos e

consequentes interrupgdes do tempo de sono.
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Desse modo, avaliar a qualidade do sono nesta populacdo é de extrema importancia, pois é um
dos fatores que interferem na qualidade de vida. Pode influenciar no aumento de queda,
comprometer o cognitivo, a funcdo respiratoria e cardiovascular (Martins, et al., 2016;
Monteiro, & Ceolim, 2014).

Métodos

Foi realizado um estudo de carater transversal, quantitativo, com 100 idosos da
Associacdo dos Metallrgicos Aposentados e Pensionistas da cidade de Ipatinga (AAPI), do
estado de Minas Gerais, Brasil, com idade igual ou superior a 60 anos, no ano de 2015. A
pesquisa respeitou os requisitos éticos; e foi aprovada pelo Comité de Etica do Centro
Universitario do Leste de Minas Gerais (UNILESTE), Coronel Fabriciano, MG, sob o nimero
de protocolo 874.815 e o0s participantes assinaram voluntariamente o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Para a coleta dos dados, foram utilizados questionarios: sobre dados pessoais,
atividade fisica, frequéncia alimentar (QFA) e, para avaliacdo da qualidade do sono, através
do questionario Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Também foram avaliadas medidas de
composicdo corporal (pressao arterial, peso, altura e IMC).

O banco de dados foi estruturado e analisado por via de estatistica descritiva,
compreendendo medidas de tendéncia central, de posicdo e de dispersdo e tabelas de
frequéncias com numeros absolutos e propor¢des. Foram utilizados os testes qui-quadrado e
exato de Fisher para varidveis categoricas; e a correlacdo de Pearson para variaveis,

numéricas, respeitando-se o nivel de significancia de 5% (valor-p<0,05).

Resultados

A amostra foi composta por 100 idosos, em sua maioria homens (61%), e a média de
idade de 67,7 anos (+6,8 anos). Possuiam acesso a assisténcia médica, lazer e atividade fisica.
Quanto a escolaridade, 37% dos idosos apresentaram ensino fundamental incompleto. Em
relacdo ao estado civil, houve predominancia de casados (74%), sendo que 59% dividem a
mesma cama com o conjuge; 11% moram na mesma casa, mas ndo dividem a mesma cama; e

30% moram sozinhos.
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Os resultados da avaliagcdo antropométrica apontaram sobrepeso em 53%, eutrofico em
39% e baixo peso em 8%.

De acordo com os habitos de vida, no momento da pesquisa, 7% eram tabagistas; e
32% eram etilistas. A minoria utilizava medicacdes para dormir, tinha o habito de cochilar,
realizava alguma atividade fisica e trabalhava. No entanto, a maior parte tinha diagndstico de
alguma doenca. Informagdes detalhadas no gréfico 1.

Grafico 1. Habitos de vida de idosos da AAPI (N=100)

Tabagista Drogas - dormir Trabalha Etilista Cochila Ativ. Fisica Doenga
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Dentre os idosos, 48% realizavam alguma atividade fisica, sendo mais prevalente a
frequéncia de 3 vezes por semana (15%); e por periodo de 60 minutos (23%), realizadas na
maior parte pela manha (35%). Foram relatadas atividades como hidroginastica, caminhada,
ginastica e musculacédo, sendo a caminhada (26%) a mais realizada.

A maioria dos idosos afirmou possuir alguma doenca diagnosticada (84%). A presenca
de Hipertensdo Arterial Sisttmica (HAS) foi relatada por 59% dos entrevistados; 15%
relataram hipercolesterolemia; 13% diabetes, 7% hipotireoidismo; 3% hipertireoidismo; e 5%
transtornos psiquiatricos (grafico 2).

Para avaliar os habitos alimentares, utilizou-se a mediana. Observou-se 0 Uuso
frequente de leite e derivados (56%), frutas, verduras e legumes (54%).

Quanto ao uso de medicagOes, 85% afirmaram fazer uso continuo. Destes, 25% fazem
uso de Losartana; 22% de Hidroclorotiazida; 19% Estatinas; e 10% Metformina, ressaltando
que pode haver usos concomitantes.
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O uso de medicacdo para dormir foi descrito por 18% dos participantes, sendo que,
entre aqueles que utilizavam medicacdo, 13% faziam uso de Clonazepan. Outras medicacdes

usadas para dormir foram, por exemplo, o Alprazolam e o Zolpidem.

Avaliacéo da qualidade do sono

Dos entrevistados, 10% relataram a ansiedade como fator prejudicial ao sono. A
menor parte dos idosos afirmou cochilar (45%), sendo a média de tempo de cochilo de 42
minutos (+25,7 minutos) e mediana de 40 minutos.

A qualidade do sono dos idosos foi realizada pela analise descritiva do PSQI, e os
dados encontram-se na tabela 1.

Tabela 1. Caracteristicas do sono de idosos da AAPI

Variaveis Frequéncia

Duracéo do sono (horas)

<5 6
5-6 15
6-7 47
>7 32
Eficiéncia

< 65% 8
65 — 74% 7
75— 84% 6
>85% 79
Laténcia (minutos)

<15 35
16 - 30 30
31 -60 17
>60 18

A maioria dos idosos ia se deitar entre 18h e 1h, em média as 22h30m e a mediana
23h. A duracdo do sono se mostrou em 47% entre 6 e 7 horas; 32% mais que 7 horas de sono;
15% entre 5 e 6 horas; e 6% menos que 5 horas.
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A eficiéncia do sono revelou 79% dos participantes com mais de 85% de eficiéncia;
8% dos participantes com menos que 65%; 7% dos idosos apresentam eficiéncia entre 65 e
74%:; e 6% entre 75 e 84%. A maioria dos idosos apresentou demora para dormir de mais de
16 minutos (65%), sendo que 35% demoram mais que 30 minutos.

A qualidade subjetiva do sono na populacdo se mostrou muito boa ou boa em 86%;
ruim em 13%; e 1% muito ruim ou distarbio. O PSQI global demonstrou uma porcentagem de
45% classificada como muito boa ou boa qualidade do sono (pontuacdo entre 0 e 4); 42%
como qualidade do sono ruim (entre 5 e 10); e 13% como distarbio do sono (mais que 10
pontos) (grafico 2).

Gréfico 2. Qualidade do sono de acordo com a percepgao do idoso e de acordo com o PSQI global de
idosos da AAPI

B Qualidade subjetiva
do sono

B Qualidade do Sono -
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Foi encontrada associacdo estatistica significativa com o PSQI global (valor-p<0,05)
para a avaliacdo da qualidade subjetiva do sono, laténcia do sono, duracdo do sono e
eficiéncia do sono, como demonstrado na tabela 2. Dessa forma, é mais indicativa a presenca
de distarbio pelo PSQI global em idosos que possuem uma qualidade do sono subjetiva
ruim/muito ruim, possuem laténcia do sono acima de 60 minutos, uma dura¢ao do sono menor

que 5 horas e uma eficiéncia abaixo de 75%, como descrito na tabela 2.
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Tabela 2. Variaveis associadas ao PSQI global de idosos da AAPI

Melissa Aradjo Ulhda Quintdo, & Analina Furtado Valaddo

Boa Ruim Distirbio Valor —p
Qualidade subjetiva 0,00**
Muito boa 10 (76,9%) 3(23,1%) 0
Boa 35 (47,9%) 33 (45,2%) 5 (6,9%)
Ruim 1 (7,7%) 5 (38,5%) 7 (53,8%)
Muito ruim 0 0 1 (100%)
Laténcia do sono 0,00**
< 15 minutos 28 (80%) 6 (17,1%) 1 (2,9%)
16 a 30 minutos 16 (53,3%) 14 (46,7%) 0
Continua
31 a 60 minutos 2 (11,8%) 13 (76,4%) 2 (11,8%)
> 60 minutos 0 8 (44,4%) 10 (55,6%)
Duracéo do sono 0,00**
> 7 horas 22 (68,7%) 10 (31,3%) 0
6 a 7 horas 23 (48,9%) 21 (44,7%) 3 (6,4%)
5 a 6 horas 1 (6,7%) 8 (53,3%) 6 (40%)
> 5 horas 0 2 (33,3%) 4 (66,7%)
Eficiéncia do sono 0,00**
> 85% 45 (57%) 32 (40,5%) 2 (2,5%)
75 a 84% 1 (16,7%) 4 (66,6%) 1 (16,7%)
65a 74% 0 3 (42,9%) 4 (57,1%)
< 65% 0 2 (25%) 6 (75%)

* Teste qui-quadrado
** Teste de Fisher

Foi encontrada uma relagéo positiva moderada entre o tempo para adormecer e o PSQI

global e uma relagdo negativa moderada entre horas de sono e 0 PSQI global (tabela 3).
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Tabela 3. Correlacéo entre tempo para adormecer e horas de sono com o0 PSQI global de idosos da
AAPI (n=100)

PSQI global
[ I I 1
Tempo para adormecer Correlacéo de Pearson ,555*
Sig. (2 extremidades) ,000
n 100
Horas de sono Correlagéo de Pearson -,572*
Sig. (2 extremidades) ,000
N 100

* A correlacdo é significativa no nivel 0,01 (duas extremidades)

Também se mostrou significativa a presenca de uma boa qualidade do sono, de acordo
com o PSQI global, nos idosos que consumiam bebidas estimulantes abaixo da mediana
(tabela 4).

Tabela 4. Relacgdo entre alimentos e o PSQI global de idosos da AAPI. Utilizando a mediana como
ponto de corte

Boa Ruim Distirbio Valor —p
Leite e derivados 0,225*
<7 23 (52,3%) 18 (40,9%) 3(6,8%)
>7 23 (41,1%) 23 (41,1%) 10 (17,9%)
Carnes 0,512*
<6,5 26 (49,1%) 19 (35,8%) 8 (15,1%)
>6,5 20 (42,6%) 22 (46,8%) 5 (10,6%)
Carnes gordurosas e embutidos 0,701*
<0,5 24 (42,9%) 25 (44,6%) 7 (12,5%)
>0,5 22 (50%) 16 (36,4%) 6 (13,6%)
Oleos e gorduras 0,143*
<7,5 19 (37,3%) 23 (45,1%) 9 (17,6%)
>7,5 27 (55,1%) 18 (36,7%) 4 (8,2%)
Carboidratos 0,369*
<18,5 22 (43,1%) 20 (39,2%) 9 (17,6%)
>18,5 24 (49%) 21 (42,9%) 4 (8,2%)

Pereira, M. S. C., Trindade Filho, M. T., Vieira, J. V. F., Rocha, T. de O., Quintdo, M. A. U., & Valaddo, A. F. (2018)..
Qualidade do sono dos idosos da Associacdo dos Metal(rgicos aposentados e pensionistas de Ipatinga, Minas Gerais.
Revista Kairds-Gerontologia, 21(4), 209-231. ISSNprint 1516-2567. ISSNe 2176-901X.

Séo Paulo (SP), Brasil: FACHS/NEPE/PEPGG/PUC-SP



218 Mariana Souza Calheira Pereira, Marcos Tadeu Trindade Filho, Jodo Vitor Fauaze Vieira, Thays de Oliveira Rocha,
Melissa Aradjo Ulhda Quintdo, & Analina Furtado Valaddo

Fast food e salgados 0,312*
<0,5 28 (41,8%) 31 (46,3%) 8 (11,9%)
>0,5 18 (54,5%) 10 (30,3%) 5 (15,2%)

Acucar e guloseimas 0,732*
<1 26 (46,4%) 24 (42,9%) 6 (10,7%)
>1 20 (45,5%) 17 (38,6%) 7 (15,9%)

Refrigerantes e sucos artificiais 0,587*
<0 25 (44,6%) 22 (39,3%) 9 (16,1%)
>0 21 (47,7%) 19 (43,2%) 4 (9,1%)

Frutas, verduras e legumes 0,835*
<19,5 22 (47,8%) 19 (41,3%) 5 (10,9%)
>19,5 24 (44,4%) 22 (40,7%) 8 (14,8%)

Cereais e integrais 0,857*
<0 28 (48,3%) 23 (39,7%) 7 (12,1%)
>0 18 (42,9%) 18 (42,9%) 6 (14,3%)

Bebidas estimulantes 0,049*
<175 39 (51,3%) 26 (34,2%) 11 (14,5%)
>17,5 7 (29,2 %) 15 (62,5%) 2 (8,3%)

* Teste qui-quadrado
** Teste de Fisher

Todas as demais variaveis pesquisadas, como escolaridade, tabagismo, etilismo, IMC,
presenca de doencas, Hipertensdo Arterial Sistémica, Diabetes, Hipercolesterolemia,
Hiper/Hipotireoidismo, o uso de alguma medicacédo e o habito de cochilar foram investigadas,

mas ndo houve associacgéo estatistica.

Discussao

O aumento da expectativa de vida vem elevando a proporcdo de idosos na populacao
(IBGE, 2013). Nessa etapa da vida, o sono torna-se mais superficial, menos duradouro e
facilmente interrompido por despertares (Monteiro, Neri, & Ceolim, 2014). Com isso, 0s
idosos estdo mais propensos a desenvolver insdnia, devido as modificacBes do sono no
envelhecimento e alteracdes nos ritmos circadianos. O Estado brasileiro de Minas Gerais
possui uma taxa de idosos de aproximadamente 11,77%, sendo que essa propor¢do no
municipio de Ipatinga chega a 19,09% da populagéo. A distribuicdo por género é praticamente
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igual tanto no estado quanto no municipio. Assim como no presente estudo, Minas Gerais e
Ipatinga possuem um predominio de idosos na faixa etaria de 60 a 69 anos (IBGE, 2017).

Neste estudo, 37% dos entrevistados apresentaram ensino fundamental incompleto.
Isso reflete no sono j& que o nivel de escolaridade € um indicador que se relaciona com o
conhecimento acerca da saude, valores e atitudes. Dessa forma, pessoas com niveis de
educacdo superior tém maior acesso ao cuidado e ao conhecimento da importancia dos
beneficios de uma boa noite de sono e, consequentemente, a uma melhor qualidade do préprio
sono. Por isso, é perceptivel que problemas de sono prevalecam em pessoas com niveis de
escolaridade mais baixos (Barros, 2013). Apesar de predominar idosos com Ensino
Fundamental, ndo apresentou relevancia significativa a relagdo com a qualidade do sono dos
investigados na cidade norte-americana de Pittsburgh.

Apesar do predominio de idosos casados (74%) neste estudo, ainda ha uma
discordancia da influéncia do cénjuge na qualidade do sono. De acordo com Barros (2013) em
nivel familiar, os casados possuem melhor qualidade de sono que os vilvos, solteiros e
divorciados. J& Arber, Bote e Meadows (2009) relatam que a falta de cdnjuge prejudica o
sono. Entretanto o presente estudo ndo demonstrou relevancia significativa nesse aspecto.

A queixa de baixa qualidade do sono é muitas vezes oriunda de pacientes com habitos
de vida ndo saudaveis, como tabagismo, alcoolismo e obesidade (Phillips, & Danner, 1995).

O tabagismo pode alterar a qualidade do sono noturno por meio de mecanismos como
a presenca da fumaca do cigarro, estimulando a liberacdo de diversos neurotransmissores que
participam da regulacdo do ciclo sono-vigilia, como a serotonina e a dopamina; a retirada
aguda do tabagismo afeta esse ciclo. Além disso, as comorbidades geradas pelo tabagismo,
como a doenga pulmonar obstrutiva cronica, também influenciam, pois podem interromper a
continuidade do sono e interferir negativamente em sua arquitetura (Zhang, et al., 2016;
Araujo, et al., 2014). Dessa forma, Phillips e Danner (1995) demonstraram que fumantes de
cigarros eram mais propensos a relatar problemas de sono.

J& em estudo de McNamara, et al. (2014), fumantes relatam maior dificuldade de
adormecer, manter o sono e acordar mais cedo que desejavam. Cohrs, et al. (2014) também
descreveram elevada prevaléncia de distarbios do sono em fumantes, em que, por meio da
analise do PSQI, apresentavam escores diminuidos nas pontua¢des dos componentes de
laténcia, duracdo e PSQI global. Entretanto, em analise polissonografica de fumantes e nédo
fumantes, os fumantes tiveram mais estagio 1 do sono com diminuigdo concomitante no sono

de onda lenta, mas ndo foram demonstradas diferencas no sono REM (Zhang, et al., 2016).
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No presente estudo, também ndo foi evidenciada relagdo entre a qualidade do sono e o
habito de fumar. Mas é importante ressaltar também a relacdo inversa descrita na literatura,
em que o sono influencia no habito de fumar, demonstrando que uma intervencdo que
melhore a qualidade do sono resulta em melhor resposta no tratamento para cessar O
tabagismo (Fucito, et al., 2014).

O consumo de alcool em grande quantidade ou por periodos longos esta relacionado a
pior qualidade do sono. Ja que o alcool altera a arquitetura do sono, a laténcia e 0 sono REM
diminuem e a fase NREM aumenta. Além da possibilidade de interrupcdo do sono por
irritacdo gastrica, taquicardia, cefaleia e sudorese (Aradjo, et al., 2014). O presente estudo
demonstrou que 32% dos idosos eram etilistas, porém ndo foi encontrada significAncia na
relacdo etilismo e qualidade do sono, mas também ndo foi avaliada a quantidade de alcool
nem o periodo utilizado pelos idosos que relataram esse consumo.

Os idosos que participaram da pesquisa tiveram, em sua maioria, sobrepeso (53%).
Raposo (2015) relatou que ha maior risco de desenvolver obesidade em individuos com
duracdo do sono superior a 8 horas ou menor que 5 horas. Araujo, et al. (2014) também
relacionaram a obesidade com menor duragdo do sono.

Dessa forma, a qualidade do sono é um importante fator de risco para o ganho
ponderal. Contudo, o presente estudo ndo demonstrou relacdo estatistica significativa entre a
qualidade do sono e o IMC.

Diversos autores relatam que o exercicio fisico melhora a qualidade do sono,
principalmente atividades moderadas, em especial, a pessoas com disfun¢Ges do ritmo
circadiano (Monteiro, & Ceolim, 2014; Barbosa, et al., 2016). O presente estudo apresentou
uma alta taxa de idosos que praticavam atividade fisica (52%), apesar de a frequéncia semanal
ser pequena (3 vezes), mas ndo houve associacdo estatistica significativa. O estudo de
Monteiro e Ceolim (2014) teve uma taxa menor (23,2%) dos idosos praticantes de atividade
fisica; entretanto, com frequéncia maior (5 vezes na semana). Ambos tiveram a caminhada
como o tipo mais prevalente.

A principal razdo para a falta de qualidade do sono com o aumento da idade deve-se

ao surgimento de doencas e da deterioracdo da salde inerente a idade (Barros, 2013).
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Isso é perceptivel no presente estudo, que teve uma taxa de 84% de idosos com
alguma doenca diagnosticada. A duracdo do sono menor que sete horas foi relacionada por
Araujo, et al. (2014) ao aumento da mortalidade por doencas cardiovasculares e diabetes.
Entretanto, neste estudo ndo houve relevancia estatistica na analise de presenca de doenca
associada a qualidade do sono.

O diabetes foi relatado por 13% dos idosos, 0 que pode ser influenciado pela
combinacdo do envelhecimento com a privacdo do sono que eleva os niveis de stress no
organismo e, consequentemente, aumenta o0s niveis de cortisol e glicose no sangue,
propiciando o aparecimento ou dificultando o controle do diabete mellitus (Raposo, 2015).
Além disso, o disturbio do sono em diabéticos do tipo 2 pode ser considerado fator de risco
para agravamento do diabetes por interferir no controle metabélico de insulina (Cunha, 2014).
Apesar disso, neste estudo ndo foi demonstrada relagéo significativa entre a qualidade do sono
e a presenca do diagnostico de diabetes.

A Hipertensdo Arterial foi a doenca mais relatada, no presente estudo, por 59% dos
idosos. Pesquisa realizada por Fung, et al. (2011) demonstrou que os idosos com reducéo
significativa de ondas lentas demonstraram 1,8 vezes mais risco de desenvolver Hipertensdo
arterial.

Deve-se ressaltar, também, a relacdo inversa, em que individuos com Hipertensdo
arterial sdo mais propensos a ter disturbio do sono, devido a fatores relacionados aos
mecanismos fisiopatologicos da hipertensdo, como a hiperatividade do sistema nervoso
simpatico e do sistema renina-angiotensina, 0 aumento da relacdo endotelinal/oxido nitrico,
entre outros (Hanus, et al., 2015). Entretanto, ndo houve relacdo entre a presenca de
Hipertensdo arterial e a qualidade de sono no presente estudo.

Apesar do presente estudo ndo ter encontrado significancia na relacdo da qualidade do
sono com o diagndstico de dislipidemia, dados da literatura relatam que o sono pode interferir
na colesterolemia quando ha obstrucdo das vias aéreas durante 0 sono, pois aumenta a
peroxidacdo lipidica (Aradjo, et al., 2014).

O indice de ingestdo de leite e derivados pelos idosos do presente estudo (56%) foi
superior ao encontrado por Monteiro e Maia (2015) na regido de Belo Horizonte (30%), sendo

que frutas foram consumidas pela mesma proporc¢éo de idosos, 53% e 54% respectivamente.
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Estudo de Borba, Hoehr e Burgos (2014) demonstrou que o perfil de pacientes com distdrbio
do sono apresenta baixa ingesta de frutas e hortalicas e ndo evitam alimentos gordurosos.
Entretanto, o presente estudo ndo demonstrou relevancia significativa entre a ingestdo desses
alimentos e a qualidade do sono. Apenas mostrou significancia a presenca de uma boa
qualidade do sono, de acordo com o PSQI global, nos idosos que consumiam bebidas
estimulantes abaixo da mediana.

As bebidas estimulantes analisadas foram consideradas as que contém cafeina,
guarand, taurina, entre outros. Sendo o Brasil o segundo maior consumidor de café no mundo,
justifica-se a analise do consumo dessa bebida (Innocentini, 2015). Navarro (2017), em estudo
realizado na Espanha com uma amostra de 19.896 individuos, analisados por 10 anos,
demonstrou que os participantes que consumiam pelo menos 4 Xxicaras de café por dia
apresentavam um risco de 64% inferior de mortalidade em relacdo a outras causas do que
pessoas que nunca ou quase nunca consumiam café. Ja em pessoas com pelo menos 45 anos
que consumiam duas xicaras de café por dia, tal foi associado a um risco de 30%. Assim
como estudo de Park, et al. (2017) que o consumo mais alto de café estd associado a um
menor risco de morte em afroamericanos, japoneses, latinos e brancos. O mesmo foi descrito
por Gunter, et al. (2017), em estudo realizado em dez paises europeus.

Segundo Burke (2015), o café é um irritante gastrico e tem efeito diurético. Dessa
forma, ocasiona despertares noturnos por epigastralgia ou aumento do numero de micgdes.
Sabe-se também que a adenosina e a melatonina possuem importante papel no sono, sendo
fundamentais para sua instalagdo. No entanto, a cafeina, componente do café, possui acédo
antagonista de adenosina e atrasa o ciclo de melatonina; logo, altera a arquitetura do sono.

A ansiedade foi citada como fator prejudicial ao sono no presente estudo, assim como
descrito por Borba, Hoehr e Burgos (2014) e Franca, et al. (2014).

A maior parte dos idosos afirmou cochilar (45%), sendo a média de tempo de cochilo
de 42 minutos (zx 25,7 minutos), o qual representa um padrdo melhor do que o descrito por
Santos, et al. (2013), em que 66,3% dos idosos informaram cochilar, sendo em média 56
minutos. Entretanto, esse habito nao foi significativo ao relacionar com a qualidade do sono.

O uso de medicacdo para dormir no presente estudo foi descrito por 18% dos
participantes. No estudo de Santos, et al. (2013), foi de 10,4%; ja no estudo de Aradujo, et al.
(2008) foi de 13,2%; Monteiro e Ceolim (2014) 23,13% e Gongalves, et al. (2014) de
33,33%.
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O medicamento mais utilizado para dormir no presente estudo foi o Clonazepam, com
prevaléncia de 72% dos idosos que usam alguma medicacdo para dormir. E um medicamento
da classe dos benzodiazepinicos que tem registros de crescimentos de vendas desde 2001, e
foi considerado o de maior venda no ano de 2007, sendo a presenca constante de destaque nos
relatorios de OrganizagOes Internacionais, como uma das substancias mais consumidas no
mundo. Seu alto consumo se deve principalmente pela seguranga fornecida pelos
benzodiazepinicos, comprovada pelo seu baixo risco de toxicidade, e pelos beneficios para o
tratamento de diversas comorbidades associadas a ins6nia. Possui uma eficacia de 81% no
tratamento de depressao, e é indicado também para outras comorbidades, como transtornos de
ansiedade, transtornos do humor, sindromes psicéticas, sindrome das pernas inquietas,
sindrome da boca ardente, vertigem e disturbio epiléptico. Além disso, estd na Relacdo
Nacional de Medicamentos Essenciais (Brasil, 2017), entre os medicamentos do componente
basico financiados pelo Ministério da Saude, Estados e municipios (Mangini Janior, 2013;
Nunes, & Bastos, 2016; Brasil, 2017). Essa relagéo do uso de medicacgéo para dormir nao foi
estatisticamente associada ao disturbio do sono, pois os idosos que fazem uso dessas
medicac0es ja estdo sendo tratados.

A maioria dos idosos no presente estudo ia se deitar entre 18h e 1h, semelhante ao
horéario obtido por Monteiro e Ceolim (2014) entre 19h e 2h30min. A duracdo do sono foi
semelhante em ambos os estudos, de 6 a 7 horas; entretanto, em Araujo, et al. (2008)
predominou duracdo superior a 7 horas (47,4%).

A eficiéncia do sono no presente estudo prevaleceu maior que 85% na maioria dos
idosos (79%), assim como o estudo de Aradjo (2008), no qual a maioria dos idosos (57,9%)
também apresentou essa eficiéncia; ja a média da eficiéncia do sono no estudo de Monteiro e
Ceolim (2014) foi de 79,4%. A maioria dos idosos, no presente estudo, apresentou demora
para dormir de 16 a 30 minutos (65%), assim como em Araujo (2008) (89,5%); ja& Monteiro e
Ceolim (2014) obtiveram em sua amostra a laténcia média de 38,4min (£83min).

A qualidade subjetiva do sono na populagéo do presente estudo se mostrou boa em
73% dos idosos. De acordo com o PSQI, apenas 45% dos idosos apresentavam sono de boa
qualidade. Essa diferenca também foi descrita por varios autores, como demonstrado no
quadro 1, sendo justificada por caracteristicas como a fragmentacdo do sono ser vista pelos

idosos como natural.
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Dessa forma, vé-se que os idosos ndo percebem a ma qualidade do préprio sono, ja
que sdo aceitaveis caracteristicas degradantes ao sono as pessoas de idade mais avancada,
considerando-se valores inferiores aos instituidos a um bom sono, o que dificulta o
reconhecimento da relacdo de um sono de ma qualidade como o fator causal de caracteristicas

de uma qualidade de vida ruim.

Quadro 1. Qualidade do sono subjetiva e qualidade do sono de acordo com o PSQI global encontrado

na literatura

) Qualidade subjetiva: o
Artigo ) PSQI: ruim/distarbio
Muito boa/boa

Avraljo e Ceolim (2010) 81,6% 63,2%
Silva, et al. (2011) 84,6% 63%

Monteiro e Ceolim (2014) 62,5% 69,4%
Lopes, et al. (2015) 74,6% 62,1%
Presente estudo 86% 55%

O PSQI global encontrado demonstrou uma porcentagem de 45%, classificada como
boa qualidade do sono, superior ao encontrado por Monteiro e Ceolim (2014), de 30,6%. A
classificacdo de ma qualidade de sono de acordo com o PSQI foi prevalente em 55% dos
idosos, apresentando uma taxa menor do que o descrito por Aradjo, et al. (2008): 63,2%. Isso
evidencia um indice menor de ma qualidade do sono no presente estudo e demonstra que a
populacéo de idosos da AAPI possui uma taxa de boa qualidade do sono superior ao da regido
do interior de Sdo Paulo, avaliados por Monteiro e Ceolim (2014). Os idosos da AAPI
possuem acesso a assisténcia médica, lazer e atividade fisica, além de ndo serem

institucionalizados, o que pode justificar os dados encontrados acima.
Concluséao

Os idosos apresentaram um padrédo de qualidade do sono melhor do que o encontrado
na literatura, tendo maior indice de classificagdo de sono bom, e menor indice de ma
qualidade, de acordo com o PSQI.
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A qualidade subjetiva do sono demonstrou um indice maior de classificagdo muito boa/boa
do que o demonstrado pelo PSQI, demonstrando que os idosos consideram aceitaveis medidas
inferiores as consideradas adequadas para uma boa qualidade do sono. Dessa forma, ndo
reconhecem que seu sono seja ruim e ndo o relacionam ao impacto que isso possa ter na sua
qualidade de vida.

O consumo de bebidas estimulantes e café, abaixo da mediana foi considerado
significativo para uma boa qualidade do sono, sendo condizente com estudos atuais que
relacionam a ingestdo de café como benéfica, gerando indices menores de mortalidade.

Existem poucos estudos sobre a qualidade do sono dos idosos e seus fatores
influenciadores; dai a importancia do presente estudo. Dessa forma, pretendeu-se fornecer
mais dados a literatura e, consequentemente, propiciar um maior cuidado a saide do idoso e

melhor qualidade de vida ao identificar e tratar esses disturbios.
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