“Ecrãs – Influência na qualidade do sono nas crianças e adolescentes”
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Introdução: O sono é uma função natural, que sofre evolução constante ao longo dos vários períodos de vida. Principalmente nas crianças e adolescentes é muito importante para o seu desenvolvimento físico, mental e intelectual.
O tempo recomendado de sono nas crianças dos 3-5 anos é de 10 a 13h, já dos 6-13 anos é de 9h a 11h e dos 14 aos 17 anos de idade o recomendado são 8h a 10h de sono.
O sono corresponde a um período em que há uma diminuição do estado de consciência e da mobilidade física. Apesar destas alterações o organismo mantém uma intensa atividade, que permite o crescimento e desenvolvimento do sistema nervoso central (SNC), o restabelecimento de vários sistemas, recuperação de energia e assegura várias funções hormonais como por exemplo a hormona do crescimento. 
Durante a noite as fases do sono NREM e REM vão alternando, formando ciclos com duração de até 100 minutos. Durante o sono há uma predominância do sono NREM. 
Os novos dispositivos tecnológicos devido ao facto de emitirem luz azul, suprimem a produção de melatonina que por sua vez desencadeia mudanças no ritmo biológico de cada um, o que leva a mudanças consideráveis no sono das crianças e adolescentes.
Objetivo geral: Conhecer a influência dos ecrãs na qualidade do sono das crianças e adolescentes 
Metodologia: Através da Revisão Literatura. Em Portugal, 54,3% das crianças entre os 11 meses e os 6 anos e meio têm um tempo médio de ecrã diário superior a 2h, sendo que as acrianças até aos 10 anos utilizam cerca de 2 a 5 h/dia. Entre os 9 e os 17 anos, a média de utilização é superior a 3h/dia.
Discussão: Nas últimas décadas, a qualidade do sono tem vindo a diminuir tendo repercussões no bem-estar geral e na saúde dos indivíduos. Os dispositivos tecnológicos trazem consequências negativas aquando da exposição noturna.
Segundo estudos atuais, a grande maioria dos adolescentes têm dificuldade em acordar ou sofrem de insónia. Os dispositivos reduzem a melatonina, provocando um atraso no ritmo circadiano o que leva a um estado de menos registo do sono REM e compromete o estado e alerta na manhã seguinte. 
Conclusão: Com a evolução da tecnologia e a diminuição do custo desta, tornou se acessível a uma grande parte da população mundial, devido a esse aumento de acessibilidade e ao consequente aumento do número de pessoas a usar esses dispositivos, o tempo médio diário tem vindo a aumentar de forma significativa especialmente nas crianças e adolescentes.
Havendo um ciclo circadiano mais tardio influencia o padrão do sono, estas alterações no padrão do sono irão trazer complicações a longo prazo.
Sabendo que o sono é uma Necessidade Humanas Básica, é de extrema importância promover hábitos de sono saudáveis, através de ensinos e intervenções promovendo hábitos de sono saudáveis nas crianças e adolescentes.
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