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RESUMO
Os distarbios do sono (DS) tém grande prevaléncia na populagéo geral, afetando a qualidade de vida e influenciando na morbimortalidade. O termo higiene do sono (HS)
compreende modificagdes no ambiente do sono, praticas e rotinas favoraveis a um sono de boa qualidade e de duragéo suficiente. O objetivo deste estudo é avaliar o impacto da
HS em individuos assistidos nas Unidades Basicas de Saude (UBS’s) em Divinépolis.
Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da UEMG Unidade Divinépolis sob o nimero 060924/2017. Inicialmente, 41 individuos foram
recrutados nas UBS's da cidade de Divinépolis-MG e foram avaliados clinicamente, além de responderam ao indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh (PSQI), Escala de
Sonoléncia de Epworth (ESE), indice de Severidade de Insénia e Questionario de Berlim, avaliando assim a qualidade do sono e presenca de DS. Cerca de 25 individuos deram
continuidade ao estudo, participando de palestras, recebendo orientacdes sobre HS e acompanhamento através do projeto de extensédo de DS. Apos 3 meses, estes individuos
foram reavaliados seguindo os mesmos parametros do pré-HS.
A amostra foi constituida por 25 pacientes, sendo 76% do sexo feminino, média de idade de 63,04 + 8,4 anos e indice de massa corporal de 26,65 + 4,56 kg/m2. Dentre as
comorbidades, 60% possuiam hipertenséo arterial sistémica. Ao comparar o pré e pds-HS obteve-se média de 9,04 + 5,68 e 7,84 + 6,55 na pontuagdo da ESE; 6,36 + 2,86 € 5,6
+ 2,77 no PSQI; 9 (36%) pacientes apresentaram inicialmente alto risco para a apneia obstrutiva do sono e 3 (12%) no pés; 21 (84%) apresentaram insonia no pré-teste e 8 (32%)
na reavaliagéo pés-HS.
Programas simples, néo farmacolégicos e de baixo custo, como a HS podem ser utilizados para a melhora da qualidade do sono e consequentemente melhora da qualidade de

vida dos individuos, além de serem possiveis de implementagdo como politicas publicas destinadas a controlar os DS e seus impactos
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