lluminacao, ritmos
circadianos e recém-nascidos

Por Betina Tschiedel Martau

Como se estabelece a
adaptacdo ao meio pela luz

UMA DAS QUESTOES MAIS EVIDENTES NA VIDA DE UMA FAMILIA QUE
que recebe um novo membro recém-nascido diz respeito as alte-
ragdes na rotina diaria. Em especial ao padrao de sono-vigilia dos
cuidadores, que muitas vezes se referem a esse periodo como
muito estressante.

Os ritmos circadianos s&o conhecidos cComo 0S processos res-
ponsaveis pela regulagéo dos ciclos 24 horas de diversos aspectos
da fisiologia humana, como horarios de alimentagéo, secregao hor-
monal de melatonina e temperatura corporal. Nas colunas anteriores,
discutimos diversos aspectos referentes a esses ritmos em adultos.
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Hoje, é sabido que dependendo da idade, os padroes des-
ses ritmos possuem determinadas caracteristicas que podem
ir se modificando ao longo da vida. Mas, entdo, como eles
se estabelecem? Na formagao do feto? Com o nascimento?

Compreender como é o processo do surgimento desses
ritmos nos bebés nos permite criar condicbes ambientais
para sua regulacao adequada. Entéo esse artigo é dedicado
especialmente aos novos pais, para que possam buscar
informac¢des mais aprofundadas sobre como podem iluminar
adequadamente o ambiente para receber um novo ser.



Figura 1

Nas semanas finais da gestacdo, o
bebé ainda dentro da barriga j inicia
0S processos de estabelecimento

de ritmos circadianos a partir da sua
relagdo com os ritmos da mae.

Em que momento se estabelecem os
ritmos circadianos humanos?

Segundo (MIRMIRAN et al., 2003),
mesmo antes do nascimento € possivel
identificar no feto atividade de sono e o
desenvolvimento dos ritmos circadianos
principalmente nas ultimas dez semanas
da gestacao: “Um novo desenvolvimento
na organizagcao do sono caracterizado
pelo aumento da atividade de ondas len-
tas e fusos durante o sono tranquilo e o
acoplamento com ritmo circadiano ocorre
durante 0s seis meses de vida em ambos
0S bebés, prematuros e nao prematuros.
O ritmo circadiano da frequéncia cardiaca
fetal é sincronizado com o de atividade/
repouso materno, frequéncia cardiaca,
cortisol, melatonina e ritmos de tempe-
ratura corporal da mée e esta presente
durante as Ultimas 10 semanas de ges-
tacdo.... A falta de ritmicidade circadiana
no feto anencefalico, apesar da presenga
desse ritmo tanto na mae quanto no feto
gémeo intacto, [por exemplo], sustenta a
nogé&o de que o cérebro fetal (provavel-
mente o relogio bioldgico fetal) é neces-
sario para o aparecimento desse ritmo
enddgeno. Essas observagbes também
sustentam a no¢ao de que, durante a vida
fetal e muito antes do nascimento, a mae

¢ responsavel pela sincronizagdo do ritmo
circadiano em desenvolvimento do bebé
ao ciclo claro/escuro da luz”.

Portanto, € necessario o cuidado em
manter regulado, mesmo durante a ges-
tacao e principalmente em sua fase final,
o ciclo claro e escuro de exposigéo a luz
materno, de forma a garantir uma espécie
de “fase preparatoria” para o bebé vir ao
ambiente extrauterino que passara a ser
controlado pelo dia e pela noite, entre
outros fatores.

Recio et al. (1997) estudaram alguns
fatores que podem influenciar o desenvol-
vimento dos ritmos circadianos em bebés,
especialmente nos seus trés primeiros
meses de nascimento. Da mesma forma
que em adultos, ha também marcadores
externos que podem influenciar os ritmos
circadianos, como a forma de alimentacéo
do bebé (programado versus sob livre
demanda, leite materno versus leite de
férmula) bem como a forma com que um
ambiente esta iluminado, ou seja, se ha ou
nao luz natural. O padréo de exposicao ao
claro e escuro estabelecido vai também
impactar no estabelecimento desses rit-
mos nos bebés. Recém-nascidos alimen-
tados no peito, meninas e ser o primeiro
filno se apresentaram como fatores que
se destacaram como responsaveis pelo
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desenvolvimento de ritmos circadianos
antecipadamente em relagao aos demais
bebés envolvidos no estudo.

Uma pesquisa realizada por Hao [1999]
mostrou que o reldgio bioldgico comega
a responder a luz em até 125 dias apds o
nascimento em babuinos prematuros (a
idade gestacional normal do babuino é de
180 dias). Quando extrapolados para huma-
nos, isso significa que ja em 28 semanas,
0s bebés prematuros podem responder
aos efeitos bioldgicos da luz no sistema
circadiano.

Resumindo, em relagéo a origem do
ritmo circadiano e sua relagdo com a luz,
segundo MIRMIRAN et al. (2003), podemos
afirmar:

* Aorigem do sono e 0 desenvolvimento
de ritmos circadianos podem ser encontra-
dos durante o periodo fetal.

* O cérebro fetal/neonatal estabelece rit-
mos de sono e circadianos e responde aos
marcadores de tempo materno-ambiental.
* Embora o sono e os ritmos circadianos
sejam acoplados, eles sao gerados por
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diferentes mecanismos neuronais, seu
curso de tempo de desenvolvimento néo é
necessariamente comparavel.

* A quantidade abundante de sono na
vida fetal e neonatal precoce serve uma
fungao importante na maturagao e plastici-
dade cerebral.

* Ritmos circadianos fetais e neonatais
precoces preparam o recém-nascido para
posterior adaptacao ao ciclo escuro da luz
ambiental.

O que se sabe sobre os impactos da luz
no sistema nao visual de bebés

O nascimento é considerado um mo-
mento de estresse para o bebé. O ambien-
te intrauterino ndo é completamente escuro
(Figuras 1 e 2), mas apenas uma pequena
porcentagem de luz incidental atinge o
feto, que é predominantemente luz de
comprimento de onda vermelho (BLACK-
BURN, 1998).

A transicao entre 0 ambiente protegido
dentro do Utero e 0 novo ambiente, agora

Figura 2

0 feto recebe uma parcela de
luz do ambiente externo, suave
e em tons avermelhados.



Figura 3

A'iluminagao do ambiente hospitalar como
bercarios e UTIs deve ser cuidadosamente
planejada, pois impacta positiva ou
negativamente o estabelecimento dos ritmos
circadianos nos recém-nascidos.

com novos e mais intensos estimulos sen-
soriais, torna o projeto de iluminacao, tanto
dos espagos de saude onde ele nascera até
o da residéncia, extremamente relevantes.
Muitos bebés passam pelas UTls, o que faz
com que as diretrizes de iluminacao para
esse uso arquitetonico sejam regularmente
atualizadas, principalmente na era pés LED.

“O nascimento representa uma transicao
obrigatdria que interrompe a organizagdo
fetal e coloca novas demandas para o bebé.
Por exemplo, ao nascer o recém-nascido
deve fazer a transicéo da circulagao fetal
para neonatal... deve reorganizar ritmos
enddgenos, fungoes fisioldgicas e carac-
teristicas comportamentais para responder
adequadamente ao ambiente extrauterino. Os
bebés nascidos prematuramente experimen-
tarm maior dificuldade no desenvolvimento
dessas organizagoes devido a imaturidade
do sistema nervoso central e outros sistemas
corporais, berm como limitagbes ambientais
precoces relacionadas as caracteristicas da
UTI neonatal”. (VASQUEZ-RUIZ, 2014).

Apesar de serem necessarios cuidados
mais rigorosos com o padrao de iluminagao
no ambiente hospitalar para os recém-
-nascidos (Figura 3), muitas das recomenda-
¢Oes também podem ser transferidas para o
ambiente residencial da crianga.

A tradicional iluminacao constante e com
iluminancias elevadas que caracterizou os
espagos de bercgarios e UTls ha décadas,
nao mais se justifica. Estudos demonstra-
ram que essa forma de iluminar, com muito
brilho, pode afetar negativamente o cres-
cimento de bebés prematuros (VASQUEZ-
-RUIZ, 2014).

Porém, experimentos em que foram
mantidos padrées de claro e escuro na UTI
demonstraram que houve um aumento no
tempo de sono dos bebés, bem como a
diminuigao do tempo se alimentando e au-
mento do ganho de peso, comparativamente
com os bebés mantido em bergarios de UTI
com a iluminagdo mais elevada, constante
e uniforme tipicas (MANN et al.,1986). Outra
pesquisa apontou que a iluminagao que res-
peitava o ciclo claro e escuro na UTI permitiu
que os bebés conseguissem estabelecer
a partir da 342 semana uma ritmicidade de
atividade/repouso mais cedo em relagao
aos demais bebés que nao foram expostos
a esse ciclo (RIVKEES, 2003). Eles demons-
tram como o meio ambiente também influen-
cia o desenvolvimento de ritmos biolégicos
em recém-nascidos, 0 que ja havia sido
comprovado por Thomas (1995).

Com todo o conhecimento acumulado
sobre o impacto da iluminagédo em recéem-
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-nascidos, como os estudos citados, pode-
mos encontrar diretrizes para dar suporte

a formacao de ritmos circadianos bem
marcados a partir do nascimento.

“O recém-nascido, especialmente o
prematuro, € dependente e vulneravel ao
ambiente de terapia intensiva para apoiar a
organizag&o fisiolégica e neuro comporta-
mental. Preocupac¢des com o ambiente su-
gerem que ele pode ser um fator importan-
te, contribuindo na incidéncia de problemas
comportamentals e de aprendizagem entre
bebés prematuros. Ao modificar o ambiente
de terapia intensiva neonatal para proporcio-
nar um ambiente mais acolhedor, podemos
atender melhor as necessidades fisiolégicas
e neuro comportamentais do bebé, apoiar a
organizag&o interna que comega a aparecer
e promover seu crescimento e desenvolvi-
mento”. (BLACKBURN, 1998).

Como deve ser a iluminacao do ambien-
te no inicio da vida

O suporte ao adequado desenvolvi-
mento do bebé pode ser obtido tanto pela
modificacdo do ambiente fisico quanto pe-
las intervengdes assistenciais (manuseio,
posicionamento, organiza¢ao do cuidado).
As dimensodes do ambiente que os estudos
mais demonstraram impactar nos bebés
foram o som e a luz (BLACKBURN, 1996;
LOTAS, 1992).

Segundo Figueiro et al. (2006), ape-
sar de alguns estudos nao comprovarem
beneficios de uma iluminagéo com ciclos
claro e escuro nas UTls, também foi cons-
tatado que ndo ha nenhuma vantagem em
se manter os bebés durante o dia expostos
a iluminéncias reduzidas. A diversidade de
usuarios nos ambientes hospitalares ao
mesmo tempo que os bebés, torna com-
plexa a definicao de apenas um cenério de
iluminagao. Por isso, a flexibilidade do sis-
tema e variagao de cenas € uma solugao
possivel para atender diferentes demandas
de tarefas visuais.

“A luminosidade intensa, artificial e
brilhante, a privacdo do sono, entre outros
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fatores afetam fortemente o desenvolvi-
mento global e neurossensorial. Assim,
n&o deve exceder-se os 10-600 lux (fluxo
luminoso que incide sobre uma superficie)
no periodo diurno (conforme o bebé esteja
a dormir ou acordado) e 0s 5 lux durante
a noite. E unénime que estimulos muito
intensos, como luzes brilhantes diretas e
repentinas, constituem um fator de estresse
para o bebé. O ambiente luminoso deve ser
adequado ao RN, bem como as praticas de
cuidados que se impdem em cada mo-
mento, contudo recomenda-se a prote¢ao
ocular quando é estritamente necessario o
uso de luz intensa e direta. Também para 0s
profissionais, 0 ambiente demasiado lumi-
noso é prejudicial, interferindo na acuidade
visual, capacidade de execugdo técnica e
influencia negativamente o seu ritmo circa-
diano, principalmente nos turnos da noite”.
(COSTA e CALADO, 2020)

Em sintese, o projeto de iluminagao
para recém-nascidos deve:

Figura 4

A exposicdo didria a luz natural é
benéfica tanto para o recém-nascido
€OMO para 0s pais ou cuidadores.



Figura 5

Além de nao ser recomendado
que seja mantida uma iluminagao
constante durante o sono noturno

do bebg, deve-se evitar iluminagdo
€Omo as acima, azuladas.

» Evitar a exposicéo dos bebés a ilumi-
nagao continuada com alta intensidade,
principalmente a noite; durante o dia, €
possivel diminuir a iluminagéo durante o
Sono, porém nao é necessario, nem reco-
mendado o escuro total.

» Estabelecer padroes de exposicao ao
ritmo da luz diurna de forma sistematica,
preferencialmente luz natural (Figura 4).

* |dentificar caracteristicas especificas
de bebés prematuros e cuidar da relagao
da luz com problemas como a retinopatia

da prematuridade. A exposicéo a luz inten
sa nos bergarios, além de outros fatores,
como o uso de corticoide e hemorragia
intracraniana, também tiveram algum
grau de relacdo com a doenca, ainda nao
totalmente esclarecidos. Caso necessario,
utilizar tampoes nos olhos.

* Manejar corretamente fatores que
influenciam a exposic¢éo a luz do bebé,
como localizagéo, posicéo em relagao as
luminarias e janelas, variagbes do ambiente
luminoso diurnas e sazonais.

*  Evitar manter iluminagao elétrica du-
rante a noite, mesmo durante a amamenta-

cao (Veja o que evitar nas Figuras 5 e 6).

* (Caso seja necesséria a utilizagao de
alguma iluminagéo no periodo noturno para
cuidados e trocas de fraldas, por exemplo,
procurar utilizar fontes com comprimentos
de onda mais altos como as amarelas e
vermelhas.

* Evitar a exposicéo do bebé a fontes de
luz com alto componente de azul apés o
entardecer, para facilitar os processos na-
turais de producao de melatonina, que sé
se iniciam apos a redugao da iluminagao
do ambiente até seu escuro total.

A recomendacao de que haja aberturas
para luz natural no espago do bebé ou ad-
jacentes torna necessario o cuidado com
a insolagao direta, que deve ser evitada
ou muito controlada. As aberturas devem
ter elementos que filtrem a luz natural e
possam controla-la, como persianas ou
cortinas, de forma que nao haja ofusca-
mento e desconforto visual. A exposigao a
iluminacéo natural pode ser positiva nao sé
para os bebés, mas também aos familia-
res, que muitas vezes estao sofrendo de
privagcao de sono.
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Com essa matéria me despego de Figura 6

VOCEs, leitores, agradecendo a oportunida- . .
Por mais atrativas que as

de de divulgar em meios ndo académicos, lumindrias possam ser para
tépicos importantes da relagéo da luz com as criangas, € importante
garantir a fase escura para
boa sincronizagao dos ritmos
incialmente comandada por Ruy Soares circadianos. Mesmo com 0s
olhos fechados, a luz passa
pelas palpebras sinalizando ao
2020 inesquecivel, € muito relevante para cérebro que €é dia, suprimindo a

o mundo da iluminagao. Ela seguir4 com melatonina. Evite situagoes como
a exposta nessa imagem.

a saude. A implementacao dessa coluna,

em 2019 e continuada por mim nesse

Marcos de Oliveira Santos, ao qual desejo
muito sucesso € inspiragao para conduzi-
-la. Deixo aqui os meus agradecimentos
aos editores e aos colaboradores que co-
migo conduziram as matérias com muita
empolgacgéo e, sobretudo, com muito cui-
dado e rigor quando se trata do bem-estar

do ser humano. Que todos fiqguem bem!
Obs.: As diretrizes de iluminagédo aqui
informadas ndo possuem nenhum carater de
orientagdo médica. Para maiores esclarecimen-
tos procure sempre o pediatra de seu bebé, que
sabera as condi¢cbes ambientais mais adequadas
as caracteristicas individuais e idade de seu filho.

Profa. Dra. Betina Tschiedel Martau
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