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INTRODUCAO: O uso generalizado de dispositivos eletronicos por jovens correlaciona-se a déficits
cronicos de sono. O mecanismo fisiopatologico envolve a supressdo da melatonina pela luz azul de
ondas curtas, que inibe a glandula pineal e altera o ritmo circadiano. Criangas apresentam maior
vulnerabilidade bioldgica devido a caracteristicas anatdmicas, como pupilas maiores e cristalinos
mais transparentes, que facilitam a penetragdo luminosa até a retina. Somada a disrup¢do hormonal,
o conteudo estimulante causa alerta psicoldgico e deslocamento do tempo de repouso, resultando
em maior laténcia e fragmentacdo da arquitetura do sono. OBJETIVOS: Analisar o impacto da
exposi¢ao a dispositivos eletronicos na secrecao de melatonina e na qualidade do sono em criangas.
METODOLOGIA: Trata-se de uma revisdo sistemdtica da literatura orientada pelas diretrizes
PRISMA nas bases PubMed, Scopus e Web of Science, utilizando descritores sobre exposi¢ao a
telas, melatonina e sono na pediatria, combinados com operadores booleanos (‘AND’, ‘OR’). Dos
444 artigos identificados, 3 duplicatas foram removidas via RStudio. Com o aprimoramento dos
critérios de inclusdo e exclusdo para garantir maior rigor metodologico, 22 dos 441 estudos Unicos
foram selecionados para a amostra final. RESULTADOS: Os estudos revelam que o uso de telas
antes de dormir e o uso didrio superior a 2 horas reduzem drasticamente a duracio total do sono
(p<0,05). O uso de dispositivos interativos no periodo pré-sono demonstrou impactos mais nocivos,
aumentando a laténcia e reduzindo o repouso em comparagao as midias passivas. A luz de 5000K (rica
no espectro azul) suprime a melatonina significativamente mais que a de 2700K. A responsividade
infantil ocorre mesmo em baixas intensidades (20 lux), presentes em telas moveis. Dispositivos no
quarto sdo o preditor mais robusto para a fragmentacdo do sono e reducdo da fase N3, estagio de
liberagdo do hormdnio do crescimento (GH), cuja supressdo afeta negativamente o desenvolvimento e
o crescimento infantil. Associou-se também o uso noturno a sonoléncia diurna, queda de desempenho
escolar e maior incidéncia de transtornos do humor, como ansiedade e depressdio. CONCLUSAO: A
exposicao a telas atua por mecanismos bioldgicos e comportamentais na desregulacao do sono infantil,
afetando o ritmo circadiano, o desenvolvimento e a qualidade do descanso. Diante do uso crescente
de dispositivos, ¢ essencial estabelecer limites e rotinas que promovam a higiene do sono desde a
infancia, com destaque para intervengdes educativas a pais na organizacdo do ambiente noturno.

Ainda s3o necessarios estudos que aprofundem os efeitos cumulativos ao longo do desenvolvimento.
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