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Como a quarentena da COVID-19 pode afetar o sono das criancas e
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How COVID-19 quarantine might affect the sleep of children and adolescents?
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Resumo

Objetivos: Verificar como a quarentena da COVID-19 pode afetar o sono de criangas e adolescentes. Métodos: Realizou-
se uma revisdo narrativa da literatura atual sobre o tema, com base na classificagdo internacional de disturbios do
sono (ICSD). Resultados: A literatura sobre o tema ainda é escassa. As mudangas de rotinas repentinas e transferéncias
de aulas para modelos virtuais proporcionaram uma flexibilizagdo das atividades escolares, impactando no ritmo
circadiano das criangas e adolescentes e, consequentemente, no sono. Com isso, a falta de uma rotina com horarios
pré-estabelecidos pelos pais, resulta em maior tempo de utilizagdo dos aparelhos eletronicos, desde jogos a midia.
Conclusdes: E imprescindivel que o pediatra oriente os pais quanto a importancia de estabelecer uma rotina de
atividades diurnas e noturnas, que terd repercussdo na qualidade do sono das criangas e adolescentes nesse periodo
de quarentena.

Abstract

Objectives: To describe the main aspects of altered sleep in children and adolescents in the quarantine of COVID-19.
Methods: A narrative review of the current literature on the topic was carried out, based on the most recent national/
international classification. Results: The literature on the subject is still scarce. The sudden changes in routines and
transfers of classes to virtual models provided flexibility in school activities, impacting the circadian rhythm of children
and adolescents and, consequently, sleep. As a result, the lack of a routine with pre-established schedules by parents,
results in longer use of electronic devices, from games to the media. Conclusions: It is essential that pediatricians advise
parents on the importance of establishing a routine of daytime and nighttime activities, which will have an impact on
the quality of sleep of children and adolescents during this quarantine period.
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No final de dezembro de 2019, uma série de casos de
pneumonia com a etiologia desconhecida afetou os habitantes
da localidade de Wuhan, na Chinal. Em janeiro de 2020, foi
descoberto que a causa era a contaminagdo por um novo tipo
de coronavirus que, inicialmente, foi nomeado como 2019-
nCoV e depois atualizado para SARS-CoV-2, portanto, a doenca
causada pela infeccdo com o novo coronavirus foi definida
como COVID-19. Baseado no rapido aumento no nimero de
infeccOes e na possibilidade de transmissdo entre individuos
assintomaticos, a Organizacdo Mundial da Saide (OMS) decla-
rou o surto de COVID-19 como uma pandemia. No dia 13 de
julho de 2020, a OMS confirmou aproximadamente 12 milhdes
de casos, com mais de 656 mil mortes, em 216 paises?.

Para tentar controlar a pandemia da COVID-19, os
governos de diversos paises lancaram mao de um dos mé-
todos mais antigos para controle e redugdo de contégio, a
guarentena. Existem relatos do uso desta medida desde o
século XIV, inicialmente, nas grandes embarcac¢des nauticas,
para controle da tripulacdo, nas quais os contaminados pre-
cisavam aguardar 40 dias para desembarcar?. Atualmente,
para o controle da pandemia da COVID-19, foi adotado o mé-
todo lockdown, conhecido pelo fechamento total/parcial dos
comércios (exceto dos de bens essenciais, como: mercados,
farmacias, postos de gasolina, entre outros)*e a restricdo de
atividades ndo essenciais. Um estudo recente verificou que
pessoas que passaram por quarentena geralmente relatavam
ser esta uma experiéncia desagraddvel. Entre os motivos para
isso estdo: a separacao de entes queridos, perda da liberdade
de movimento, incertezas e o medo em relagdo a doencga, os
quais geralmente trazem consequéncias psicoldgicas, como
alteragGes no humor e sintomas de ansiedade®.

E importante compreender que o sono é um processo
bioldgico essencial para a vida e para a saide em geral, pois
possui um papel importante na regulacdo das funcdes cere-
brais e na fisiologia do organismo, como o metabolismo e o
funcionamento do sistema imunoldgico, hormonal e cardio-
vascular. Portanto, para se ter um sono sauddvel é necessaria
uma duracdo adequada, boa qualidade, tempo e regularidade,
independente do ciclo de vida®.

Em relacdo as criancas, uma boa qualidade de sono é
essencial para o desenvolvimento infantil. Estudos comprovam
gue a falta de sono pode comprometer a satde fisica e mental,
além de interferir no crescimento e no desenvolvimento’2.
Em contrapartida, na adolescéncia, alteraces no humor,
guantidade e qualidade inadequadas de sono, assim como,
padrdo de sono irregular, estdo associados com sonoléncia ao
longo do dia, humor negativo, aumento nas chances de uso
de estimulantes, maiores niveis de comportamentos de risco
e piora no desempenho escolar®.

Devido a quarentena imposta pela COVID-19 e, com
o fechamento das escolas, ocorreu uma mudanga repentina
na rotina de adultos, criangcas e adolescentes, aspecto que

Residéncia Pediatrica; 2020: Ahead of Print.

poderia contribuir para o aparecimento de alteragdes no
sono durante esse periodo. O estudo se trata de uma revisao
narrativa, que nessa perspectiva, tem como objetivo verificar
como a quarentena da COVID-19 poderia afetar o sono de
criangas e adolescentes.

Os disturbios do sono sdo queixas frequentes no con-
sultério. A maioria deles pode ocorrer tanto em adultos como
em criangas, o que lhes difere sdo suas formas de apresentacdo.
Considera-se que as cdlicas e a sindrome da morte subita do
lactente (SMSL) podem ser disturbios do sono exclusivos da
infancia’®. No aspecto geral, os distirbios de sono, considerados
mais comuns em criangas sdo: as parassonias, enurese noturna e
insdnia comportamental’®*!, Esses eventos, muitas vezes, podem
ser prejudiciais para os pacientes e seus familiares, ocasionando
alteragdes do ciclo sono-vigilia e da rotina familiar®™.

O surgimento de disturbios do sono em resposta a
grandes eventos estressantes, incluindo desastres naturais
(como, por exemplo, incéndios, terremotos e inundagdes) ou
em tempos de guerra, ja é amplamente difundido pela literatu-
ra*. Embora esses eventos sejam geralmente localizados, o que
Ihes difere da pandemia de coronavirus é que ela possui uma
proporcdo mundial. Para as pessoas, esse periodo prolongado
de confinamento e distanciamento social pode gerar estresse,
ansiedade e preocupacdes significativas sobre satde e insegu-
rancas, com relacdo ao emprego e financas**2. E provavel que um
evento estressante tdo importante na vida venha a prejudicar o
sono e os ritmos circadianos, em um momento em gque 0 sono
saudavel é particularmente importante para lidar de forma
adaptavel com essa crise e incerteza sobre o futuro’2.

Com relagdo ao impacto da quarentena da COVID-19
no sono e nos sintomas psicoldgicos, um estudo realizado na
China, em uma grande amostra de adultos, mostrou o impacto
agudo da pandemia no sono e nos sintomas psicoldgicos®.
Os principais achados do estudo, como esperado, revelaram
taxas muito altas de ins6nia clinicamente significativa, estres-
se agudo, ansiedade e depressdo. Os entrevistados foram
classificados em quatro grupos de acordo com seu nivel de
exposicdo e ameaca a infeccdo pela COVID-19. A insdnia e os
sintomas psicoldgicos foram mais graves entre os participantes
do epicentro - provincia de Hubei - e entre os que sofreram
um maior grau de ameaca, ou seja, profissionais da saude
atuando nas linhas de frente.

O surgimento de disturbios do sono, como comor-
bidade de transtornos psiquiatricos, em resposta a eventos
estressantes da vida, tem sido relatado tanto em adultos,
como em criancgas e adolescentes!®. As medidas prolongadas
de confinamento e isolamento social durante a COVID-19
trazem novas dimensdes para essa crise, que podem explicar
o aumento daincidéncia de problemas do sono. Existem regis-
tros de diminuicdo no bem-estar fisico e mental, resultante da
situacdo excepcional decorrente da pandemia e que poderia
estar associado a diminuicdo da qualidade e duracdo do sono.



Além disso, a quarentena, com o método lockdown,
produziu mudangas nas rotinas didrias da popula¢gdo mundial.
A alteracdo abrupta nos regimes de trabalho, durante a quaren-
tena, para adultos ou na escola, para criangas e adolescentes,
perturba os habitos do dia-a-dia, que normalmente servem
como reguladores dos ritmos do sono-vigilia. Tarefas diarias
simples, normalmente realizadas em hordrios fixos, como,
acordar de manh3, ir ao trabalho, fazer refei¢cées, manter ativi-
dades sociais e atividades de lazer, foram todas interrompidas
ou modificadas pela pandemia.

Com relagdo aos profissionais da linha de frente, um
estudo realizado em Wuhan, na China, constatou que um tergo
da equipe médica sofreu sintomas de insénia durante o surto
inicial da COVID-19%. E importante ressaltar que restrigdo ou
privagdao de sono sdo repetidamente associadas a consequ-
éncias negativas a saude, em relagdo ao bem-estar mental e
desempenho, em todos os aspectos dos ciclos de vida (infancia,
adolescéncia, adultez e velhice)®®.

Durante a pandemia as escolas de ensino basico e mé-
dio, e as universidades foram fechadas para evitar o aumento
do contégio pelo novo coronavirus®. Estudos mostraram que
criangas sdo menos suscetiveis ao contagio e agravamento da
COVID-19; isto poderia estar relacionado ao fato de criangas
ndo frequentarem os mesmos espag¢os que os adultos, como,
por exemplo, o mercado de peixes de Wuhan, epicentro da
pandemia, tendo, talvez, menor exposicdo, ou resposta imu-
nolégica mais eficiente!>'’. Mesmo com essas evidéncias,
optou-se por incluir as escolas nos servigos fechados durante
a quarentena, considerando que as criangas poderiam ser um
vetor de contagio para os seus familiares e colegas de aula.

Com a mudanca de rotina abrupta, as escolas tiveram
gue se adaptar ao modelo de aula virtual, um grande desafio
para quem estava habituado ao modelo de aula tradicional.
Com isso, algumas escolas adotaram o método de aulas gra-
vadas em que as crian¢as podem assistir repetidas vezes a
mesma aula, assim como, assisti-las em diversos horarios. Essa
flexibilizagdo de horarios, ou seja, o ndo estabelecimento de
uma rotina didria de estudo, poderia ocasionar, a longo prazo,
disturbios de sono em criangas e adolescentes®.

Para que se possa manter uma boa rotina de sono é
necessario ter horarios corretos para dormir e acordar. A rotina
escolar contribui para uma rotina de sono, visto que, obriga
as criangas e os adolescentes a acordarem sempre no mesmo
horério e lhes estimula a dormir mais cedo. Contudo, o cenario
atual, de enfrentamento da pandemia da COVID-19, mudou
completamente esta rotina escolar, com as criancas estudando
em casa, através da internet e, muitas vezes, com um horario
de estudo mais flexivel'®*°,

Com a falta de rotina escolar existe uma quebra de es-
trutura do dia e da semana das criangas e adolescentes. Dessa
forma, ndo existe distingdo entre os horarios para as atividades,
ao mesmo tempo, ndo ha mudangas de dias Uteis para os fins
de semana, os dias e as semanas ficam desestruturados. A
tendéncia, ao se manterem em casa por muito tempo, sem
hordrios escolares, é que as criancas e adolescentes durmam
e acordem tarde!®?°,

Ademais, a escola também mantém os alunos ativos du-
rante o dia, tanto mental como fisicamente. Estar ativo durante
o dia permite que, a noite, as criancas e adolescentes estejam
mais relaxados e calmos, contribuindo para uma melhor noite
de sono. Ao ficarem em casa e terem restricdes de movimento,
tanto no ambiente escolar quanto fora dele, com a diminui¢do
de idas a parques e pragas, existe uma tendéncia no aumento
de atividades passivas, de assistir ou observar, sem o gasto
significativo de energia fisica e intelectual®>?,

Outro aspecto a ser observado, é que, durante o pe-
riodo de quarentena, aumentaram os numeros de relatos de
violéncia doméstica. Neste caso, familias expostas a violéncia
doméstica também teriam aumento dos niveis de estresse,
além da falta de rotina escolar obrigar que criangas fiquem
o tempo inteiro com seus familiares, estando mais expostas
a abusos, brigas e tensdes entre e com os cuidadores. Ja foi
demonstrado que a exposi¢do a violéncia pode causar transtor-
nos de ansiedade e depressao, que contribuem negativamente
para a qualidade do sono?.

Com o ensino remoto - estratégia que as escolas
estabeleceram para lidar com esse momento pandémico®®
- as criangas estdo estudando em casa por meio de tablets e
computadores, assim, existe um efetivo aumento do tempo de
tela?. Ja estd bem estabelecido na literatura que o uso de apa-
relhos eletronicos antes de dormir atrasa o ritmo circadiano?®.

Outro motivo que também explica o aumento do uso
dos eletrénicos se deve as redes sociais. Esta acaba sendo mais
utilizada por adolescentes, que estdao impedidos de ter contato
pessoal com seus amigos e outros grupos sociais dos quais fa-
zem parte, salienta-se que nessa fase de vida possuem grande
prioridade de contato interpessoal. Portanto, com o0 aumento
do uso dos eletrdnicos, com a falta de atividades fisicas e de
contato pessoal com os amigos, consequentemente, ocorre
um maior tempo de tela e de uso das redes sociais, as quais,
podem impactar a hora de dormir, a qualidade do sono e a
regularidade dos padrdes de sono?.

O uso de eletrdnicos antes de dormir afeta negativamente
0 sono, pois estimula processos fisioldgicos e altera processos
psicolégicos. Além disso, o uso de aparelhos eletrénicos suprime
aliberag¢do da melatonina, que é um horménio indutor do sono®.
Como consequéncia disso, adolescentes que usam mais midias
sociais antes de dormir apresentam pior qualidade de sono, bem
como maiores niveis de ansiedade ou depressdo??,
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Um sono de boa qualidade e de duragdo apropriada
é imprescindivel para a saude fisica e mental dos individuos.
Quando o sono esta prejudicado podem ocorrer dificuldades
cognitivas e comportamentais, assim como, prejuizos na
memoria e atengdo. Além disso que, nas criangas a falta de
sono pode comprometer o desenvolvimento e o crescimento®
e levar a um maior risco de obesidade e sobrepeso®. Deste
modo, torna-se apropriado estabelecer uma organizagao e
higiene do sono para as criangas e adolescentes?.

Para facilitar a ocorréncia de um sono adequado exis-
tem diversas recomendagdes; algumas para a populagdo em
geral, outras referentes a cada faixa etaria. Em todas as idades é
essencial que haja uma rotina de sono, com horarios regulares
para dormir e acordar, com rotinas pré-sono relaxantes*?>,
Também é importante que se durma em um ambiente silen-
cioso, escuro, ventilado e com uma temperatura agradavel.
Fora isso, antes de dormir, deve-se orientar o uso adequado
dos equipamentos eletrénicos que produzam luminosidade,
como: televisdes, tablets e celulares®, com a recomendagdo
de evitar o uso de tela uma hora antes de dormir?!. Atividades
fisicas devem ser indicadas, pois apresentam beneficios para
0 sono, além de seu impacto positivo na saude em geral, con-
tudo, embora importantes, ndo devem ser realizadas préximo
ao hordrio de dormir?.

Além disto, é previsivel que, com o cendrio pandémi-
co da COVID-19, um potencial surgimento ou agravamento
de problemas de sono durante e apds a pandemia seja alto.
Adolescentes com transtornos mentais preexistentes e condi-
¢Oes de neurodesenvolvimento podem ser mais vulnerdveis a
disturbios do sono durante esse periodo?.

Sendo assim, o sono é essencial para a saude das crian-
¢as e dos adolescentes; nessa perspectiva, a Fundagao Nacio-
nal do Sono*, em 2015, reuniu um conjunto de especialistas
de diferentes areas de sono, como, da anatomia, pediatria,
neurologia, gerontologia, entre outros, e atualizou as reco-
mendacgdes de duragdes apropriadas do sono para diferentes
faixas etarias, conforme esta sendo demonstrado no Quadro 1:

Finalmente, sempre é importante estar atento, em
adultos ou criangas, se possuem problemas para dormir que
sdo persistentes e afetam a rotina ou 0 comportamento; nessas
situagOes deve-se indicar a ajuda de um profissional pediatra.

Durante a pandemia, os médicos residentes e demais
profissionais de area da saude tém sido afetados fisica e psi-
cologicamente pela nova demanda social de isolamento, bem
como de atendimento hospitalar, especialmente aqueles que
ficaram na linha de frente, na luta contra a COVID-19%>27-2%,
Com isso, os profissionais da linha de frente, possuem maior
prevaléncia de risco para ansiedade, insOnia e problemas psi-
coldgicos gerais®. Torna-se imprescindivel desenvolver a¢des
para minimizar os impactos da pandemia da COVID-19, para
evitar o adoecimento desses profissionais?’.
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Quadro 1. Duragdo apropriada do sono para diferentes faixas etarias.

Idade Recomendado Aceitavel N3o recomendado
ousmess wnim MM Wi
wanes e S Mok
la2anos 11ha14h 195hhaa1106hh ':\AAZT; :I: i::
3a5anos 10h a 13h Shlish TAZ?;Z:?Z?}T
6a 13 anos 9hallh 7h1;hsh ’:\AAZ?:)Z:?;T
14217 anos 8ha10h 171hh ':\12?:::?17}:‘
18 a 25 anos 7hasoh 160hh ’:\A/IZ?SOZ:iOG:
26 a 64 anos 7hasoh 16Ohh “&2?:;:?06:

Fonte: Traduzido e adaptado de Hirshkowitz et al. (2015)%.

Com os dados disponiveis é possivel concluir que a
quarentena por COVID-19 levou a uma mudanca repentina
no cotidiano das criancas e adolescentes, oriundo da falta de
aula presencial e aumento do uso de aparelhos eletrénicos.
Portanto, ressalta-se a importéncia do papel do pediatra
na orientacdo dos pais, quanto ao estabelecimento de uma
rotina de atividades diurnas e noturnas, visto que essa tera
repercussao na qualidade do sono.
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