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A Semana do Sono é uma campanha de conscientizacdo social
sobre a importancia do sono para a salde e qualidade de vida.
0 objetivo do evento é levar conhecimento cientifico para a
populacdo,informandoeeducandoasociedadesobreaimportancia
deumanoitedesonodequalidadeeasconsequénciasfisiolégicas,

comportamentais e sociais dos distdrbios de sono. A campanha
foi criada pela Associacdo Brasileira do Sono - ABS e tem como
base o evento Dia Mundial do Sono, promovido pela World Sleep
Federation. O Dia Mundial do Sono é uma campanha global que
acontece anualmente no més de marco e reline instituicdes,
pesquisadores, profissionais da salde e a sociedade em geral
para dialogar sobre a importancia do sono e os impactos dos
disttrbios do sono.

O primeiro evento da Semana do Sono aconteceu em 2004 em
11 cidades, com uma agdo principal na cidade de Sao Paulo. Nos
anos seguintes, a acao atingiu nivel nacional, atuando em vadrios
estados do pais. O crescimento e a difusdo da acdo por um pais
culturalmente e educacionalmente heterogéneo como o Brasil
evidenciou a necessidade de conhecer os hébitos de sono da
populacdo participante do evento. Com isso, nos anos de 2018 e
2019 foi incluida nas atividades da Semana do Sono a aplicacao
de um questiondrio sobre habitos e conhecimentos em sono da
populacdo participante do evento. Os dados coletados tém por
finalidade ser base de direcionamento das acdes educacionais e
sociais da ABS.

O presente documento reline os principais resultados do
levantamento populacional conduzido nos anos de 2018 € 2019
com a populacdo adulta participante da Semana do Sono - ABS.
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©®@® CARACTERISTICAS GERAIS DA POPULACAO

6.472

PESSOAS
entrevistadas
Nos anos de 2018 e 2019

De todas as
regioes do

Brasil

A maioria com

65 anos
OU MAlS

Maior
participacdo de

mulheres

Ao todo, 6.472 individuos responderam
a0 questiondrio, sendo 2.726 (42,1%)
participantes no ano de 2018 e 3.746
(57,9%) no ano de 2019. No que diz
respeito a distribuicao regional, no ano de
2018 tivemos a acdo nas regides Centro-
Oeste, Nordeste, Sudeste e Sul. Em 2019 a
acdo foi ampliada para todas as regides do
pais com a inclusdo da regido Norte.

Em 2018, 90,5% dos individuos
que responderam ao levantamento
encontravam-se na faixa etaria adulta (20
a 64 anos). Uma maior participacdo de
idosos (65 anos ou mais) aconteceu no
ano de 2019 (25,3% dos participantes
desse ano), reflexo do tema da campanha
("Dormir bem é envelhecer com sadde”).

Quanto ao sexo, a populagdo de estudo
foi predominantemente do  sexo
feminino, sendo de 60,9% em 2018 e
66,0% em 2019. Essa predominancia
esteve presente nas duas faixas etdrias
(adultos e idosos).

Vamos apresentar os resultados de forma a
priorizar os dados levantados da populacdo
idosa por ter sido esse o objetivo principal
da Semana do Sono de 2019.



DURACAO E SATISFACAO COM O SONO @®e

Em 2019, a populacdo participante da Semana do Sono relatou
dormir menos nos dias de semana (dias de trabalho e/ou estudo)
quando comparada com o ano de 2018 (média=6,4 horas em
2019 vs. média de 6,6 horas em 2018, diferenca estatisticamente
significante). Entretanto, quando separamos a anélise segundo faixa
etdria, observamos que ndo houve diferenca na média da duracédo
do sono entre os idosos que participaram da pesquisa nos dois anos
(média=6,3em 2018 e 6,4 horas em 2019).

Apesar da reducdo na duracao do sono ao comparar o levantamento
populacional de 2018 com o de 2019, observou-se que essa
diminuicdo foi acompanhada de uma maior satisfacdo com o tempo
de sono. 0 ntimero de individuos que relataram a "ndo satisfacdo com
0 sono durante a semana” caiu de 57,5% do total dos participantes
de 2018 para 54,0% dos participantes de 2019 (Figura 1). Quando
observados os estratos etdrios, pudemos observar que também
ocorreu uma queda na "ndo satisfacdo com o sono durante a semana
de um ano para o outro em idosos (Figuras 2). Uma maior satisfacdo
com o tempo de sono também foi observada ao avaliar a duracéo do
sono nos finais de semana (Figuras 3 e 4).
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Figura 1 - Distribuicdo da satisfacdo com a duracéo do sono durante
a semana (dias de trabalho e/ou estudo) de toda a populacéo.
Semana do sono, Brasil, 2018 - 2019. p<0,05, Qui-quadrado.
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Figura 2 - Distribuicao da satisfacdo com a duracéo do sono durante a semana

(dias de trabalho e/ou estudo) na populacdo idosa (65 anos ou mais).
Semana do sono, Brasil, 2018 - 2019.
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Figura 3 - Distribuicdo da satisfacdo com a duragdo do sono aos finais de semana
(dias sem trabalho e/ou estudo) de toda a populacdo. Semana do sono,
Brasil, 2018 - 2019.
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Figura 4 - Distribuicdo da satisfacdo com a duracéio do sono aos finais de semana
(dias sem trabalho e/ou estudo) na populacdo idosa (65 anos ou mais).
Semana do sono, Brasil, 2018 - 2019.
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*®® QUALIDADE DO SONO

Noanode 2019, houve maiorfrequéncia de participantes que relataram
teruma qualidade do sono adequada (boa ou muito boa). Esse aumento
esteve presente em toda a populacdo e idosos (Figuras 5 e 6).
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Figura 5 - Qualidade do sono na populacdo adulta (20 a 64
anos). Semana do sono, Brasil, 2018 - 2019.
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Figura 6 - Qualidade do sono na populacdo idosa (65 anos ou mais).
Semana do sono, Brasil, 2018 - 2019.
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PROBLEMAS COM SONO @®ee

Nos dois grupos etdrios e no total dos participantes aumentou o
percentual de pessoas que relatou ter problemas de sono. A figura 7
mostra os resultados obtidos para os idosos. 0 aumento da frequéncia
de problemas de sono na amostra completa foi de 56,7% em 2018
para 60,4% em 2019.
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Figura 7 - Frequéncia de problemas de sono na populagdo idosa (65 anos ou mais).
Semana do sono, Brasil, 2018 - 2019.

Ao avaliar os tipos de problemas de sono relatados pela populacdo, as
queixas reportadas com maiores frequéncias foram: acordar durante
a noite (57,3% em 2018 e 50,1% em 2019), acordar sentindo-se
cansado (52,7% em 2018 e 48,0% em 2019), dificuldade para iniciar
0 sono (44,6% tanto em 2018 quanto em 2019), roncar (38,6% em
2018 e 38,5% em 2019), acordar muito cedo (34,3% em 2018 e
35,3% em 2019), e sonoléncia excessiva diurna (34,4% em 2018 e
26,0% em 2019). As frequéncias das queixas de sono da populagao
idosa estdo apresentadas nas Figura 8.




00 )
N .,

="
H

De 2018 para 2019, entre os adultos, houve diminuicdo na frequéncia dos
relatos de sonoléncia diurna excessiva (p<0,001) e acordar durante a noite
(p<0,001). Por outro lado, houve aumento na frequéncia de relatos de
acordar com dor de cabega (p=0,002), pesadelos (p=0,020), sonambulismo
(p=0,036) e ranger ou apertar os dentes durante o sono (p=0,015). Dentre
0s idosos, de 2018 para 2019, houve diminuicao na frequéncia dos relatos
de ronco (p<0,001), sonoléncia diurna excessiva (p<0,001) e acordar
durante a noite (p=0,004). No conjunto da populacdo avaliada, de 2018
para 2019, ocorreu queda na frequéncia de ronco (p<0,001), sonoléncia
diurna excessiva (p<0,001), acordar sentindo-se cansado (p=0,003) e
acordar durante a noite (p<0,001). Por outro lado, houve aumento na
frequéncia de relatos de pesadelos (p=0,034).
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Acordar durante a noite 68,4%
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Figura 8 - Tipos de problemas de sono na populagao idosa (65 anos ou mais).
Semana do sono, Brasil, 2018 - 2019.




©®® PREFERENCIAS DE SONO E VIGILIA

Aseguir estdo demonstrados os dados avaliados sobre as preferéncias
individuais nos horarios de dormir, acordar e realizar atividades
durante o dia.
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Il Antes das 6h30 7h30 - 8h29 Nao informado
- 6h30-7h29 - 8h30 ou mais
Figura 9 - Preferéncia de horario para levantar em idosos (65

anos ou mais) sequndo o ano de avaliacdo. Semana do sono,
Brasil, 2018 - 2019. p<0,05, Qui-quadrado.
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Figura 10 - Preferéncia de horario para ir para a cama em idosos (65 anos ou mais)
segundo o ano de avaliagdo. Semana do sono, Brasil, 2018 - 2019. p<0,05, Qui-quadrado.
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B Muito dificil - ficaria acordado por um longo tempo

I rouco dificil - ficaria acordado por algum tempo

Pouco facil - ficaria acordado por pouco tempo

- Facil - adormeceria praticamente no mesmo instante
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Figura 11 - Dificuldade para ir para a cama as 21h00 em idosos
(65 anos ou mais) segundo 0 ano de avaliacdo. Semana do
sono, Brasil, 2018 - 2019. p<0,05, Qui-quadrado.



Confira os dados dos adolescentes coletados em 2018:

Semana do Sono 2018 - Perfil dos Adolescentes

Para estar as 7h em sala, deve acordar pelo menos 6h e para dormir 9h de sono,
deveria dormir as 21h.

* Qual seria a sua dificuldade caso tivesse que ir para a cama as 21h

B Muito dificil - ficaria acordado por um longo periodo

258:13%
I Pouco dificil - ficaria acordado por algum periodo

708: 37% I Pouco facil - ficaria acordado por pouco tempo

354:18%

Muito facil - adormeceria no mesmo instante

626: 32%
Quase 70% tem dificuldade de dormir

as 21h

* Quando vocé comega a sentir os primeiros sinais de cansaco e necessidade
de dormir?

286: 15% - Antes das 21:00

B 21:00-21:59
B 22:00-22:59

651: 34%

395: 20%
23:00 ou mais

65% ap6s as 22h
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Figura 12 - Dificuldade para levantar as 6h00 em idosos (65 anos ou mais) segundo
0ano de avaliacdo. Semana do sono, Brasil, 2018 - 2019. p<0,05, Qui-quadrado.
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Figura 13 - Hordrio dos primeiros sinais de cansaco e necessidade de
dormirem idosos (65 anos ou mais) sequndo 0 ano de avaliacéo.
Semana do sono, Brasil, 2018 - 2019. p<0,05, Qui-quadrado.




Confira os dados dos adolescentes coletados em 2018:

Semana do Sono 2018 - Perfil dos Adolescentes

* Se vocé sempre tivesse que levantar as 6h00, como vocé acha que seria?

I Muito dificil e desagradavel

269: 14%
ST I Pouco dificil e desagradavel
. 0

I Pouco desagradavel, mas ndo um grande problema
710: 18%

Facil - nenhum problema

443:23%

Metade dos adolescentes acha dificil
e desagradavel

* Quanto tempo vocé costuma levar para "recuperar suas energias” de manha
apds levantar de uma noite de sono

322:17% B 0-10min

481:25% B 10-20min

486:25% B 20-40min
Mais de 40 min

640: 33%

42% demoram de 20 a mais de 40 minutos
para ter energia para o dia

J
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Figura 14 - Tempo necessario para 'recuperar as energias' pela manhd apés levantar da
cama em idosos (65 anos ou mais) sequndo o ano de avaliacdo. Semana do sono, Brasil,
2018-2019. p<0,05, Qui-quadrado.
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- Definitivamente ativo de manha (alerta de manha e cansado a tarde)

13,1%

H v pouco ativo de manha

- Um pouco ativo a noite (manha cansado e alerta a tarde)

- Definitivamente ativo a noite (cansado pela manha e alerta a tarde)
B Nsoinformado

Figura 15 - Percepcéo do individuo sobre ser ativamente matutino ou vespertino em
idosos (65 anos ou mais) segundo o ano de avaliagao. Semana do sono, Brasil,
2018-2019. p<0,05, Qui-quadrado.




©®® Higiene do sono

As Figuras 16 e 17 apresentam as atividades realizadas na hora que
antecede ao inicio do sono na populacdo adulta e idosa nos anos de
2018 e 2019. Nessa questdo os individuos respondiam a pergunta
"0 que vocé costuma fazer antes de dormir (cerca de 1 hora antes)?”,
podendo escolher mais de uma alternativa.

Uso de aparelho eletrdnico
Assistir televisao

Atividades relaxantes
Consumo de bebidas alcodlicas

Pratica de exercicios fisicos extenuantes

Ficar na cama pensando em
questdes nao resolvidas

Realizar refeices pesadas
Leitura de um livro na cama
Consumo de cafeina ou nicotina

Realizar caminhada

Jogar jogos fisicos

Il 2018 Il 2019
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59,1%
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' 6,3%
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l 6,8%
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31,5%

10,7%
10,3%

18,6%
17,6%

15,1%
10,6%

0
ﬁgoﬁ’ Figura 16 - Atividades realizadas
na hora que antecede ao inicio do

sono em adultos (20 a 64 anos)
segundo ano de avaliagdo, semana

do sono, Brasil, 2018 - 2019.
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Uso de aparelho eletrdnico
Assistir televisao

Atividades relaxantes
Consumo de bebidas alcodlicas

Pratica de exercicios fisicos extenuantes

Ficar na cama pensando em
questdes nao resolvidas

Realizar refeicoes pesadas

Leitura de um livro na cama

Consumo de cafeina ou nicotina

Realizar caminhada

Jogar jogos fisicos

Figura 17 - Atividades realizadas na
hora que antecede ao inicio do sono

em idosos (65 anos ou mais) segundo

ano de avaliacdo, semana do sono,
Brasil, 2018 - 2019.
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Confira os dados dos adolescentes coletados em 2018:

Semana do Sono 2018 - Perfil dos Adolescentes

* 0 que vocé costuma fazer Th antes de dormir?

Realiza caminhada |22

Ingere refeicdes
gererefictes | N 305

pesadas
L& um livro
umlivro | N 317
Consume bebidas
cafeinadas - 178
ransanspenndy | 57
nos problemas
Pratica exercicio
fisico extenuante - 164
Consumo de bebidas I 37

alcoolicas

Realiza atividades
relaxantes . 55

nssiste™v | 5:
Usode aparelnos | 1700
eletronicos

94% dos adolescentes usa eletrdnicos antes de dormir




CONSIDERACOES FINAIS @@e

Apesar da redugdo na duracdo do sono ao comparar o levantamento
populacional de 2018 com o de 2019, observou-se que essa diminuicdo
foi acompanhada de uma maior satisfacgdo com o tempo de sono, o
que se reflete na maior frequéncia de participantes que relataram ter
uma qualidade do sono adequada (boa ou muito boa). Por outro lado,
houve um aumento dos problemas de sono relatados, particularmente
na populagdo idosa. O quanto a populacdo esta ciente (ou ndo) do que
constitui a qualidade do sono e sua relagdo com problemas como ronco,
despertar precoce, etc., pode estar relacionado a esse resultado.

A Associacdo Brasileira do Sono continuard realizando inquéritos sobre
sonoaolongodosanos,oque permitirdndoapenasesclarecerapopulagao
questdes relacionadas ao sono e sua importancia, mas também avaliar o
reflexo de nossa agdo na qualidade do sono da populagdo.

"Esses dados ndo séo representativos da populagao brasileira, porém demonstram
0 que os participantes da Semana do Sono relatam sobre o seu sono.”
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Associacao Brasileira do Sono

www.absono.com.br




