Faras melhores decisoes quanto a tua higiene do sono se souberes sobre a biologia deste?
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 Asaude do sono é essencial para a saude geral, a qualidade de vida e a seguranca do proprio. O
sono insuficiente tem sido associado a défices de atencao, reducao do desempenho académico,
depressdo e deteorizacdo de relacdes sociais. )

e Para descrever a regulacao bioldgica do sono utilizam-se dois modelos:

* ritmo diario (circadiano) de propensao de sono, no qual o “sinal do relégio central do
cérebro” afeta o sono e os sistemas de excitacao, para ajudar a controlar o tempo de sono;

e sistema de “pressao” sono-vigilia, que favorece o sono a medida que as horas de vigilia sao
estendidas e favorece a vigilia a medida que o sono é prolongado, transmitindo informacdes
sobre a duracdo e quantidade de sono ou vigilia em vez da hora do dia.?

* Durante a adolescéncia ocorre um prolongamento das horas de dormir devido a combinacao
entre a autonomia recentemente adquirida, o atraso no ritmo circadiano e as mudancas no
sistema de pressao de sono, sendo que as horas de acordar mantem-se semelhantes devido aos
horarios escolares.
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Resultados |

Realizacao de um questionario, na plataforma
https://ucpcienciashumanas.eu.qualtrics.com/ sobre os
habitos do sono, aos alunos do 52, 72,92, 112 e 122 anos da
EBSAS, durante janeiro de 2023.

(

Recolha e andlise dos dados obtidos. Os dados foram tratados
com recurso ao Excel, SPSS, Jamovi e GraphPad.

Divisao das turmas em grupo experimental e controlo e
realizacdo de uma palestra no dia 31/01/2023, pelas
professoras Catia Reis e Joana Coelho, sobre a higiene
do sono apenas ao grupo experimental.
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Os resultados obtidos no primeiro inquerito realizado em janeiro estao expressos no painel da _ o _
esquerda (Figs. 1 a 6). Responderam 107 alunos ao primeiro questiondrio e apenas 28 ao Apgcicijaozdoozgnesmo questionario ao grupls ZXper:orPZntal em
e 3 april de e comparacao com 0sS resultados obtiaos em
segundo. Destes, 28 responderam a ambos, e todos assistiram a palestra. paragao c O
b pN » - - janeiro.
No painel da direita (Figs. 7 a 11), estao expressos os resultados das diferencas entre as respostas
aos dois questionarios. "
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Os resultados mostram que a medida que a idade aumenta ha uma tendéncia para os alunos ||, Fraca adesio no segundo periodo de respostas, apenas com individuos que |
adormecerem mais tarde (Fig.1 e Fig.2). No que concerne as horas em que acordam, observa-se haviam assistido & intervencio, o que ndo nos permite tirar conclusdes
que durante os dias de semana nao existem diferencas significativas entre os niveis de escolaridade | relativamente 3 eficacia da intervencio.
| (Fig.3), enquanto que aos fins de semana (dias livres) ha uma tendéncia para os alunos mais velhos

| acordarem mais tarde (Fig.4).
Independentemente da faixa etdria, existe um numero significativo de alunos a utilizar o |
| telemovel/tablet apds as 21h (Fig.5) e sdo os mais velhos que tendem a dormir com o telemdvel ao |
lado (Fig.6). :
Os alunos reduziram o tempo total de sono (Fig.7 e Fig.8). Apesar de irem para a cama mais cedo,

adormeceram mais tarde (Fig.9 e Fig.10) e acordaram aproximadamente a mesma hora. , : . $eed ,
, " T , ) P ; Sera que o conhecimento sobre o sono te permite decidires melhor sobre os |
Relativamente aos habitos de utilizacao de dispositivos eletrénicos apds as 21h, constatou-se que

s : teus habitos de sono?

* A necessidade de intervencao e sensibilizacao precoce em faixas etarias pré- |
puberdade, é fundamental para criar habitos saudaveis de sono.

Nao foi possivel responder a questao inicial:
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| houve um aumento da frequéncia de utilizacdo de telemodveis/tablet (Fig.11). 4 |
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