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PRINCIPAIS DISTURBIOS DO SONO EM ESTUDANTES UNIVERSITARIOS

MAIN SLEEP DISORDERS IN UNIVERSTY STUDENTS
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O sono ¢ um complexo processo biologico alternando entre estados de sono e vigilia, sendo
um processo fisiologico importante para a homeostase corporal, essencial para consolidagao
da memoria, termorregulacdo, restauracdo da energia e metabolismo energético cerebral.
Todavia seu desequilibrio, além de estar associado com comorbidades como hipertensao
arterial e diabetes, pode causar diversos déficits neurocomportamentais, como lapsos de
memoria e reducdo do rendimento cognitivo. Considerando a populacdo universitaria, estes
ultimos déficits se apresentam de grande perturbagdo para o desempenho académico do
individuo, além do impacto direto na sua qualidade de vida. Este artigo objetiva elencar os
principais fatores associados a distirbios do sono em universitarios, bem como os distirbios
do sono mais encontrados nesta populacdo. Trata-se de uma revisdo de literatura de artigos
cientificos publicados nas bases de dados da Scielo e PubMed a partir de descritores como
“disturbios do sono”, “fatores associados” e “populagdo universitaria”. Foram selecionados
artigos entre os anos de 2019 e 2023 que atendessem corretamente aos descritores e que
estivessem em lingua portuguesa. Os principais fatores encontrados que contribuem para os
distirbios de sono foram o etilismo, tabagismo, sexo feminino, cor parda, sedentarismo, ma
higiene do sono (preferéncia por estudar a noite), niveis aumentados de estresse ¢ ansiedade e
uso de telas antes de dormir. O uso de telas demonstrou ser um fator de grande prevaléncia
nesta populagdo, sendo o tempo médio de tela em estudantes com distirbios do sono foi de
6,71 horas enquanto o daqueles sem disturbios foi de 5,90 horas. J4 entre os distirbios do
sono mais relevantes, destacam-se a sonoléncia diurna excessiva, insonia, transtornos do sono

relacionados ao ritmo circadiano (principalmente do tipo atraso de sono), sono insuficiente,

! Académico do curso de medicina do Centro Universitério de Mineiros (UNIFIMES) — Trindade/GO.
(agjcl69@academico.unifimes.edu.br)

2Académico do curso de medicina do Centro Universitario de Mineiros (UNIFIMES) — Trindade/GO
3Académico do curso de medicina do Centro Universitario de Mineiros (UNIFIMES) — Trindade/GO
“Docente do curso de medicina do Centro Universitario de Mineiros (UNIFIMES) — Trindade/GO.

\\ e,

“:‘:o'
LF) LIrIFIMES & PESQUISA
\ Centro Universitario de Mineiros U N I F I M E s



laténcia longa e despertares noturnos. Com excecdo do fator sexo feminino e cor parda
percebe-se que todos os outros sdo fatores sdo modificaveis, e a intervengao nestes fatores ¢
de grande valia para o favorecimento da melhora no desempenho académico e na qualidade
de vida desta populacdo. O intuito deste trabalho ¢ difundir o conhecimento sobre estes
transtornos, promover o interesse dos académicos em mudar tais habitos bem como estimular
a participagdo das instituigdes de ensino no auxilio dos estudantes com, por exemplo,

programas de apoio psicoldgico e praticas de esportes.
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