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POR QUE DORMIR
BEM FAZ VOCE VIVER
MELHOR?

DORMIR BEM E MUITO MAIS DO QUE DESCANSAR.

0 SONO E UMA NECESSIDADE BASICA DO NOSSO
ORGANISMO E DESEMPENHA UM PAPEL FUNDAMENTAL
PARA A SAUDE DO CORPO E DA MENTE. E DURANTE

O SONO QUE ACONTECEM PROCESSOS ESSENCIAIS,
COMO A CONSOLIDAGAO DA MEMORIA, O EQUILIBRIO
DOS HORMONIOS, A RECUPERAGAO DOS TECIDOS,

A ECONOMIA DE ENERGIA E A REGULAGAO

DO APETITE E DO HUMOR.

UMA BOA QUALIDADE DE SONO CONTRIBUI PARA
A PREVENGAO DE DIVERSAS DOENGAS, COMO
PROBLEMAS CARDIOVASCULARES E DIABETES,
FORTALECE O SISTEMA IMUNOLOGICO,

AJUDA NO CONTROLE DO PESO, MELHORA
AATENGAO E A CONCENTRAGAO E REDUZ O RISCO
DE ACIDENTES NO TRABALHO E NO TRANSITO.

QUANDO O SONO E INSUFICIENTE OU DE MA
QUALIDADE, TODO O FUNCIONAMENTO DO ORGANISMO
PODE SER PREJUDICADO, IMPACTANDO

DIRETAMENTE O BEM-ESTAR FiSICO, EMOCIONAL

E SOCIAL. POR ISSO, CUIDAR DO SONO E CUIDAR

DA SAUDE E DA QUALIDADE DE VIDA EM TODAS

AS FASES DA VIDA.

ADOTAR HABITOS SAUDAVEIS DE SONO E UM PASSO
SIMPLES, MAS PODEROSO, PARA VIVER MELHOR,
COM MAIS DISPOSIGAO, EQUILIBRIO E SAUDE.
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QUAL ANECESSIDADE i
DE HORAS DE SONO
DE UMA PESSOA?

ESSA NECESSIDADE E INDIVIDUAL.
EM MEDIA OS ADULTOS NECESSITAM

DE 7-9 HORAS DE SONO POR DIA, POREM, - \j o S
O IMPORTANTE E QUE CADA UM RESPEITE

AS SUAS NECESSIDADES E LIMITES. }—\O

ALGUNS INDIVIDUOS SENTEM-SE MUITO ?
BEM COM 6 HORAS DE SONO POR NOITE,

ENTRETANTO, OUTROS NECESSITAM
DE 10 HORAS.

A DURACAO DO SONO CONFORME A IDADE

O NUMERO DE HORAS DE SONO TAMBEM E VARIAVEL
EM CADA FASE DA VIDA.
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RECEM-NASCIDO

O RECEM-NASCIDO DORME EM MEDIA

14 A 17 HORAS POR DIA, INTERCALANDO PERIODOS
ACORDADO A CADA 3 OU 4 HORAS.

ESTE NUMERO DE HORAS DE SONO E IMPORTANTE
PARA O CRESCIMENTO E DESENVOLVIMENTO,
PRINCIPALMENTE DO SISTEMA NERVOSO.

A
No

-

~
S

i

ADOLESCENCIA

AADOLESCENCIA E CARACTERIZADA POR
UMA SITUAGAO ESPECIAL E PASSAGEIRA

DE MUDANGAS NO PADRAO DE SONO, COM
A NECESSIDADE DE SONO DE 8 A 10 HORAS.

)

INFANCIA

DURANTE A INFANCIA, COM O PASSAR
DOS MESES E DOS ANOS, OCORREM
MODIFICAGOES NO RITMO SONO-VIGILIA,
ASSIM COMO NO NUMERO DE HORAS

NESTA FASE DA VIDA HA UMA MUDANGA
BIOLOGICA COM TENDENCIA A ATRASAR
0 HORARIO DE DORMIR E DE ACORDAR.

DE SONO NECESSARIAS. TRATA-SE DE UMA ALTERAGAO NATURAL

NO RITMO CIRCADIANO (DAS 24 HORAS)
MUITO COMUM NA ADOLESCENCIA QUE PODE
GERAR UM DESAJUSTE ENTRE OS HORARIOS
OBRIGATORIOS DE ACORDAR PARA

0S COMPROMISSOS ESCOLARES E O PADRAO
FISIOLOGICO DO SONO NA PUBERDADE.

ASSIM, DOS (AOS) 3-5 ANOS (CHAMADO

DE IDADE PRE-ESCOLAR) A NECESSIDADE

DE HORAS DE SONO VARIA ENTRE

10 E 13 HORAS, COM PERIODOS DE COCHILOS
DURANTE O DIA. DOS (AOS) 6-12 ANOS

(IDADE ESCOLAR), E DE 9 A 11 HORAS PORDIA,
NAO HAVENDO MAIS A NECESSIDADE

DE COCHILO DIURNO.

[3 \_/\_/ CARTILHA DO SONO 2026 semanadosono.com.b



SEMANA DO

SunvzoZG DURMA BEM, VIVA MELHOR

VIDAADULTA

NA VIDA ADULTA, A NECESSIDADE DE SONO DA MAIORIA DA POPULACAO
VARIA DE 7 A9 HORAS, SENDO A MEDIA DE 8 HORAS.

ACIMA DOS 65 ANOS

COM O AVANCAR DA IDADE, A NECESSIDADE DE SONO PODE SOFRER

R Y
(=0

UM DECRESCIMO PEQUENO, APRESENTANDO UMA DURAGAO
DE 7 A8 HORAS. POREM, OS IDOSOS PODEM MANIFESTAR MAIS
DESPERTARES NOTURNOS E A TENDENCIA AO AVANGO DE FASE
DO SONO, OU SEJA, TENDENCIA A DORMIR MAIS CEDO

E ACORDAR MAIS CEDO, PODENDO CEDER MAIS FACILMENTE
ANECESSIDADE DE COCHILAR DURANTE O DIA.

O HORARIO DO SONO CONFORME O RITMO BIOLOGICO

EXISTE UMA PREFERENCIA INDIVIDUAL, COM INFLUENCIA GENETICA, PARA OS HORARIOS DE DORMIR
E ACORDAR. ISTO E CHAMADO CRONOTIPO. OS CRONOTIPOS SAO DIVIDIDOS EM:

MATUTINOS: PESSOAS QUE PREFEREM DORMIR E ACORDAR MAIS CEDO, APRESENTANDO MAIS DISPOSICAO
NO INiCIO DO DIA.

VESPERTINOS: PESSOAS QUE PREFEREM DORMIR E ACORDAR MAIS TARDE, APRESENTANDO MAIS
DISPOSICAO A TARDE E A NOITE.

INTERMEDIARIOS: PESSOAS QUE NAO POSSUEM TENDENCIA BIOLOGICA TAO MARCADA PARA
OS HORARIOS EXTREMOS E SAO A MAIORIA DA POPULAGAO. ESSES TEM MAIS FACILIDADE PARA SE AJUSTAR
A ESQUEMAS DE HORARIOS MAIS AVANGADOS OU ATRASADOS, DESDE QUE SEJAM ESTAVEIS.

DEVEMOS RESPEITAR 0 NUMERO
AS PREFERENCIAS L LD L] DE HORAS DE SONO
INDIVIDUAIS COM S IDADE E VARIAVEL,
0S HORARIOS DE e OEITORAS DE ACORDO COM
DE SONO

A IDADE

DORMIR E ACORDAR
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HABITOS SAUDAVEIS PARA UMA BOA NOITE DE SONO

, _
1 et IR PARA CAMA COM SONO;
| NS
< i MANTER UMA ROTINA REGULAR NO HORARIO DE DEITAR E LEVANTAR;
EXPOR-SE AO SOL PELA MANHA;
E MANTER O QUARTO ESCURO E SILENCIOSO DURANTE A NOITE;
.
EVITAR O USO DE LUZ BRANCA OU AZUL NO AMBIENTE DE DORMIR;

MANTER O QUARTO CLIMATIZADO A NOITE, COM TEMPERATURA AGRADAVEL;

EVITAR O USO DE MEDICAGOES PARA O SONO SEM PRESCRIGAO MEDICA,
INCLUSIVE MELATONINA;

MANTER OS ANIMAIS QUE ATRAPALHAM O SONO FORA DO QUARTO DE DORMIR;

NAO USAR TELAS/ELETRONICOS (TV, SMARTPHONES, COMPUTADORES,
TABLETS) DE 1 A 2 HORAS ANTES DE DORMIR;

A -ﬁ- EVITAR ALIMENTAGAO PESADA PROXIMO DO HORARIO DE DORMIR;
EVITAR O USO DE BEBIDA ALCOOLICA PROXIMO
® DO HORARIO DE DORMIR;

(8( NAO CONSUMIR ALIMENTOS OU BEBIDAS QUE CONTENHAM CAFEINA
o NAS 6 HORAS ANTERIORES AO HORARIO DE DORMIR;
\ P D .

PRATICAR EXERCICIOS FiSICOS REGULARMENTE EVITANDO REALIZA-LOS
3 HORAS ANTES DE DEITAR;

® EVITAR TABAGISMO, PRINCIPALMENTE PROXIMO AO HORARIO DE DORMIR.
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A IMPORTANCIA DA QUANTIDADE E QUALIDADE DO SONO
PARA A SAUDE

DORMIR UM SONO DE MA QUALIDADE OU EM NUMERO DE HORAS INFERIOR A NECESSIDADE GERA
PRIVAGAO DO SONO, QUE AFETA O DESEMPENHO INTELECTUAL, O HUMOR, A MEMORIA, O CONTROLE
DO PESO CORPORAL, REDUZ A IMUNIDADE E AUMENTA O RISCO DE DOENGAS COMO DIABETES,
HIPERTENSAO ARTERIAL, OBESIDADE E DEPRESSAO.

O SONO DE MA QUALIDADE PODE GERAR CONSEQUENCIAS

* APRENDIZADO
* MEMORIA -TOMADA DE DECISAO
* CONCENTRACAO - RACIOCINIO L6GICO
* ATENCAO «IMAGINAGAO
\ - CRIATIVIDADE

. tp de tn 4o

MEMORIA PROBLEMAS LIBIDO PESO

1 L ALERTA
EATENGAO CARDIACOS CORPORAL
i L ! O
SISTEMA APARENCIA HUMOR ACIDENTES SAUDE MENTAL

IMUNOLOGICO
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PRINCIPAIS QUEIXAS QUE ALERTAM SOBRE
APRESENCA DE UM DISTURBIO DO SONO:

SE VOCE TIVER ESSES SINTOMAS REGULARMENTE, VOCE DEVE SER

AVALIADO POR UM PROFISSIONAL.

DIFICULDADES PERSISTENTES DE

o\
N~ INICIAR OU PERMANECER DORMINDO
RESULTA EM PREJUIZO DO FUNCIONAMENTO

DURANTE O DIA

SONOLENCIA DIURNA

(¢

— CANSACO DIURNO

DIFICULDADE EM PRESTAR ATENGAO
E REDUGAO DA CONCENTRAGAO

| > ALTERAGOES DA MEMORIA
" ECONCENTRAGAO

—~) » PERTURBAGAO DO HUMOR
N~ IRRITABILIDADE, DEPRESSAO

I~ PROBLEMAS COMPORTAMENTAIS
IMPULSIVIDADE, AGRESSIVIDADE

N PREJUIZO NO TRABALHO
ENA VIDA SOCIAL

E IMPORTANTE
ESTAR ATENTO AOS
SINAIS E SINTOMAS
DOS DISTURBIOS

DO SONO E PROCURAR
AUXIiLIO MEDICO
PARA DIAGNOSTICO

E TRATAMENTO

07 \—/\/ CARTILHA DO SONO 2026
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COMPORTAMENTOS ANORMAIS
DURANTE O SONO

POR EXEMPLO, CHUTAR, FALAR OU GRITAR,
PESADELOS, RONCOS, ATUAR DURANTE
OS SONHOS

COMER DE MANEIRA NAO
CONTROLADA DURANTE A NOITE

AUMENTO DA PROBABILIDADE
DE ACIDENTES

DESPERTAR COM FALTA DE AR, RONCOS
OU APNEIAS TESTEMUNHADAS

SENSAGOES DESCONFORTAVEIS NAS
PERNAS NA HORA DE DORMIR

RANGER OS DENTES

ACORDAR COM DOR DE CABEGA
OU DOR NOS MAXILARES OU REGIOES
AURICULARES
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CONHECENDO OS DISTURBIOS DO SONO
MAIS FREQUENTES NA POPULACAO

RONCO

O RONCO E UM RUIDO PRODUZIDO PELA VIBRACAO
DOS TECIDOS MOLES DA VIA AEREA SUPERIOR OU RESISTENCIA
A PASSAGEM DO AR DURANTE O SONO.

RONCAR NAO E NORMAL. O RONCO PODE ACONTECER EM
QUALQUER FAIXA ETARIA E ESTAR ASSOCIADO A OUTRAS
DOENCAS COMO A APNEIA OBSTRUTIVA DO SONO.

APNEIADOSONO

A APNEIA DO SONO E CARACTERIZADA PELA INTERRUPCAO DO FLUXO DA RESPIRAGAO POR
10 OU MAIS SEGUNDOS DURANTE O SONO. ESTAS PAUSAS PODEM OCORRER VARIAS VEZES DURANTE A NOITE
PROVOCANDO FRAGMENTACAO DO SONO E QUEDAS DE OXIGENIO.

RONCO, ENGASGOS NOTURNOS, PAUSAS RESPIRATORIAS TESTEMUNHADAS, ACORDAR COM

A BOCA SECA, DORES DE CABEGA MATINAIS, IRRITABILIDADE, AGITAGAO E SONOLENCIA EXCESSIVA DIURNA
SAO OS PRINCIPAIS SINAIS DA APNEIA DO SONO, QUE VAO SE MANIFESTAR DE MANEIRA DIFERENTE,
DEPENDENDO DA FAIXA ETARIA.

CRIANCAS PODEM TER APNEIA, APESAR DE HOMENS E MULHERES NA MENOPAUSA SEREM OS MAIS
ACOMETIDOS. COMO E UM DISTURBIO QUE PIORA COM A IDADE, OS IDOSOS DEVEM ESTAR ATENTOS.

ALEM DAS MANIFESTACOES EM CURTO PRAZO, AS APNEIAS TAMBEM AUMENTAM O RISCO DE DEFICIT

DE ATENGAO, APRENDIZADO, HIPERATIVIDADE, ALTERAGOES NA CURVA DE CRESCIMENTO NAS CRIANGAS,
OBESIDADE E DEPRESSAO, INFARTO DO MIOCARDIO, DERRAME CEREBRAL, HIPERTENSAO ARTERIAL, ARRITMIA
CARDIACA, ACIDENTES DOMESTICOS E DE TRANSITO, PRINCIPALMENTE NOS ADULTOS E IDOSOS.

33% DA PoPuLAGAO
ADULTA TEM APNEIA
DO SONO, OU SEJA, 0 0
1eM capA 3 PEssoAs
"y

semanadosono.com.br \—/\/ CARTILHADO SONO 2026 [JI}] ‘



SEMANA DO

sunu2026 DURMA BEM, VIVA MELHOR

A OBESIDADE, AS DOENCAS DE NARIZ
E GARGANTA, MUITO COMUNS NAS CRIANCAS
QUE RESPIRAM PELA BOCA, SOBRETUDO DORMINDO,
AS DESPROPORCOES ENTRE A CABECA E A FACE,
COMO QUEIXOS PEQUENOS E PARA TRAS E,

NOS ADULTOS, HABITOS COMO A INGESTAO

DE BEBIDA ALCOOLICA EM EXCESSO,

TABAGISMO E USO DE MEDICAGOES

SEDATIVAS AUMENTAM O RISCO PARA

APNEIA DO SONO.

INSONIA

A INSONIA CONSISTE NA DIFICULDADE EM ADORMECER OU DESPERTAR VARIAS VEZES DURANTE

A NOITE, OU ACORDAR E NAO CONSEGUIR MAIS DORMIR ASSOCIADA A PREJUIZOS NA FUNCIONALIDADE
DIURNA, ISTO E, DIFICULDADES DE MEMORIA, CONCENTRAGAO, AUMENTO DA IRRITABILIDADE,
FADIGA, PREJUIZOS SOCIAIS E LABORAIS, SONOLENCIA DIURNA.

A INSONIA PODE SE APRESENTAR DE FORMA PASSAGEIRA, DURANDO APENAS ALGUNS DIAS,
DENOMINADA DE INSONIA AGUDA, ASSOCIADA A SINTOMAS DE ESTRESSE, ANSIEDADE E MUDANCAS
DE HABITOS. POREM, SE OS SINTOMAS DA INSONIA OCORREREM NA FREQUENCIA IGUAL OU SUPERIOR
A 3 VEZES POR SEMANA E DURAREM MAIS DE 3 MESES, CONSIDERA-SE UM PROBLEMA CRONICO,
COM IMPACTOS SIGNIFICATIVOS NA SAUDE.

NA CRIANGA, A ABORDAGEM E DIFERENTE JA QUE O TIPO DE INSONIA MAIS FREQUENTE

£ A COMPORTAMENTAL, EXIGINDO TODO UM MANEJO POR PARTE DO ESPECIALISTA ENSINANDO AOS PAIS
MUDANGAS DE HABITOS E COMPORTAMENTOS. A INSONIA CRONICA, QUANDO HA PRIVAGAO DE SONO,
TAMBEM AUMENTA O RISCO DE HIPERTENSAO ARTERIAL, DIABETES E DEPRESSAO.

QUEIXAS RELACIONADAS AO SONO TEM SIDO BASTANTE COMUNS NA POPULAGAO (45% DOS BRASILEIROS
REFEREM ALGUM PROBLEMA DE SONO, PODENDO CHEGAR A ATINGIR MAIS DE 80% DEPENDENDO DO TEMPO
E DA ABRANGENCIA DAS QUEIXAS E GERANDO PREJUIZOS A SAUDE FISICA E MENTAL).
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RECOMENDACOES PARA AJUDAR
PESSOAS COM DIFICULDADE DE INICIAR
E MANTER O SONO:

@ NAO FIQUE NA CAMA SE VOCE NAO @ NAO PERMANEGA MUITO TEMPO

ESTA SONOLENTO. SAIA DO QUARTO NA CAMA ACORDADO. LIMITANDO
SE ESTIVER ACORDADO NA CAMA MAIS SEU TEMPO NA CAMA PODE MELHORAR
TEMPO DO QUE GOSTARIA. ENCONTRE A QUALIDADE DO SONO. POR EXEMPLO,
UM LUGAR SILENCIOSO PARA RELAXAR SE VOCE ESTIVER DORMINDO 7 HORAS,
FORA DO DORMITORIO E SO RETORNE PARA PERMANECA NA CAMA 7 HORAS
CAMA COM SONO. E MEIA E NAO 9-10 HORAS.

J UM BANHO MORNO 2-3 HORAS ANTES J SE VOCE TIVER PES FRIOS, USE MEIAS
DA HORA DE DEITAR PODE SER BENEFICO. PARA DORMIR.

« IDENTIFIQUE SEU MELHOR AMBIENTE « SE VOCE SE PREOCUPA E FICA COM
E POSIGAO PARA DORMIR INVESTIGANDO MUITOS PENSAMENTOS NA HORA QUE VAI
COMO VOCE SE SENTE MAIS CONFORTAVEL SE DEITAR, USE UM BLOCO DE NOTAS
NA CAMA (EXEMPLO: TENTE DIFERENTES PARA ESCREVER SEUS COMPROMISSOS
POSIGOES E TRAVESSEIROS). E PREOCUPAGOES PARA DESACELERAR

O CEREBRO NA HORA DE DORMIR.

J TENTE TERAPIAS DE RELAXAMENTO COMO
RESPIRAGAO PROFUNDA E MEDITAGAO, ® EVITE DISCUSSOES E ARGUMENTAGOES
TECNICAS ESSAS QUE AUXILIAM MUITAS NO INICIO DA NOITE.
PESSOAS A INICIAR E MANTER O SONO.

® EVITE COCHILOS PROLONGADOS DIURNOS. E POSSIVEL QUE VOCE ESTEJA DORMINDO
CASO VOCE TENHA QUE DESCANSAR MAIS DO QUE IMAGINA, MAS MESMO ASSIM
LIMITE O TEMPO EM CERCA DE 30 MINUTOS E IMPORTANTE QUE VOCE CONSULTE SEU
APOS O ALMOCO. MEDICO CASO SUA VIDA ESTEJA SENDO

PREJUDICADA POR FALTA DE SONO.
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REGIONAIS DO SONO

ABC + ACRE + ALAGOAS + AMAZONAS + BAHIA + BRASILIA-DF + CEARA + CENTRO-OESTE
ESPIRITO SANTO + INTERIOR DE SAO PAULO + MARANHAO + MINAS GERAIS + PARA + PARAIBA + PARANA
PERNAMBUCO + PIAU[ + RIO DE JANEIRO + RIO GRANDE DO NORTE + RIO GRANDE DO SUL
SANTA CATARINA + SAO PAULO (CAPITAL) + SERGIPE + TOCANTINS + VALE DO PARAIBA (LITORAL)

] COMO ESTA
04/%“/ [l .l;'g." 40 A QUALIDADE DO
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SEU SONO?
Wv‘m%f/ A PARTICIPAGAO
E ANONIMA E VOLUNTARIA.
o 0 0 @ ACESSIE O QUESTIONARIO
ATRAVES DO QR CODE
@absono AO LADO

DESCUBRA MAIS, ACESSE:

semanadosono.com.br
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