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Resumo: A luz azul é o principa feixe luminoso emitido por telas, sgjam elas de smartphones, tablets e
computadores. Recentemente, houve um crescente uso dessas tecnologias na popul acdo, inclusive
na faixa etaria pediétrica, o que implica numa maior exposi¢ao a este tipo de luz. Descrever 0s
efeitos da luz azul no sono infantil. Foi realizada uma revisdo integrativa da literatura, na base de
dados PubMed, no recorte temporal de 2014 ajulho de 2024, usando os descritores “Blue Light”,
“deep” e “child health”, unidos pelo operador “AND”. Dos 25 artigos encontrados, foram
excluidos artigos que ndo citavam a populacdo infantil, ndo incluiam a luz azul como parte da
andlise, além de revisdes. Dessa forma, foram selecionados 5 artigos para compor a amostra final
desta revisdo. Os dispositivos que emitem luz azul afetam negativamente 0 sono em varias das
suas etapas, resultando em: aumento da laténcia parainiciar o sono, aumento da atividade noturna
e despertares, tendo uma maior fragmentagdo do sono, reducdo do tempo total de sono, e
diminuicdo da eficiéncia do sono, indicando pior sono. Ha uma relacdo entre a hora do uso de
tela e seus efeitos, havendo agravamento dos efeitos negativos quanto mais préxima da hora de
dormir for a exposicdo. A melatonina € um importante neurotransmissor responsavel pela
regulacdo do ciclo circadiano, cuja liberagdo aumenta a sonoléncia. Nos estudos, foi demonstrado
gue h&d uma supressdo da liberacdo de melatonina decorrente da exposicdo a luz azul, alterando os
padrées de sono. O tablet é destacado como o dispositivo que mais afeta 0 sono, tal achado pode
ser justificado pelo tamanho maior da tela proxima aos olhos das criangas, resultando em uma
maior exposicdo. Ha ainda a disponibilidade desse dispositivo ser utilizado na cama, o que esta
relacionado com 0 seu uso mais préximo ao horario de dormir. Em um dos artigos, néo foi
encontrada uma correlacdo direta entre 0 uso de luz azul e a dificuldade de adormecer, porém foi
visto que em conjunto com outros fatores (como alimentacdo pesada e ingesta de cafeina) pode
sim afetar o sono. Apesar desses efeitos encontrados, ha também medidas sendo desenvolvidas
para contrabalancear esses efeitos negativos, cita-se 0 uso de 6culos bloqueadores de luz azul
como maneira efetiva para melhora na qualidade de sono na populagdo pediétrica, reduzindo os
efeitos de alerta antes de dormir e atenuando a supressdo de melatonina. O progressivo aumento
na utilizagdo dos dispositivos eletronicos leva a uma maior exposicao a luz azul, o que resulta em
diversos maleficios no sono (aumento da laténcia, perda de qualidade e aumento dos despertares),
impactando diretamente no desenvolvimento neuropsicomotor de criancas e adol escentes.
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