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Como a luz azul influencia na qualidade do sono?
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Resumo:

A luz azul, emitida por smartphones, tablets, computadores e outros aparelhos eletrénicos esta
cada vez mais presente na vida dos jovens, e, durante a pandemia da COVID-19, essa
presenca foi acentuada, pela substituicado de atividades rotineiras na forma fisica pelas virtuais:
aulas, compras, reunides entre amigos e familia, etc; todavia, essa luz pode afetar
negativamente o organismo, alterando o sono. Dado o pouco conhecimento da populagéo geral
acerca desse tema, esta pesquisa teve como objetivos avaliar a relacdo entre as horas de
exposi¢do a luz azul e a qualidade do sono de 17 alunos do segundo ano do Curso Técnico
Integrado em Meio Ambiente, do Instituto Federal de Educacgao, Ciéncia e Tecnologia do Rio
Grande do Sul - Campus Bento Gongalves, além de entender como essa luz articula-se com o
sono. Para isso, foi aplicado o questionario referente ao indice da Qualidade do Sono de
Pittsburgh (PSQI) adaptado, de forma eletrénica. Nele, avalia-se uma série de caracteristicas do
sono: qualidade subjetiva, laténcia, duragdo e eficiéncia habitual do sono, presenca de
distarbios do sono, uso de medicagdo para dormir € a perturbacao durante o dia. Os escores
destes sete componentes sao somados, conferindo uma pontuacao global de PSQI que varia de
0-21, em que: de 0-4, a qualidade de sono é considerada boa; de 4-10 ruim e acima de 10 é
identificada a presenca de disturbio do sono. Além das questbes validadas, foram incluidas
perguntas sobre hébitos em relacdo ao uso de eletrénicos emissores de luz azul. Foi possivel
identificar uma média de 3,1 horas a mais de exposi¢ao a luz azul em relacdo ao periodo pré-
pandémico; entretanto ndo foi observada nenhuma relagéo entre o aumento de exposicao a luz
azul e uma qualidade de sono ruim. Dentre os 13 estudantes que julgavam ter uma qualidade
de sono boa/muito boa, em oito deles foi possivel identificar uma qualidade ruim de sono, de
acordo com os escores do PSQI. Desta forma, observa-se a importancia de compreender as
razdes que levam a um sono de ma qualidade, de forma a melhorar a produtividade durante o
dia e a qualidade de vida em geral.
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