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APRESENTAÇÃO

Composto por três volumes, este e-book “Ciências da Saúde: Avanços Recentes 
e Necessidades Sociais” traz em seu arcabouço um compilado de 68 estudos 
científicos que refletem sobre as ciências da saúde, seus avanços recentes e as 
necessidades sociais da população, dos profissionais de saúde e do relacionamento 
entre ambos. No intuito de promover e estimular o conhecimento dos leitores sobre 
esta temática, os estudos selecionados fornecem concepções fundamentadas em 
diferentes métodos de pesquisa: revisões da literatura (sistemáticas e integrativas), 
relatos de caso e/ou experiência, estudos comparativos e investigações clínicas. 

O primeiro volume aborda ações voltadas ao ensino e aprendizagem, atuação 
profissional e diálogo interdisciplinar, bem como práticas integrativas para fomento 
da formação profissional continuada, com vistas ao atendimento comunitário e/
ou individualizado. São explorados temas como ações em projetos de extensão 
universitária; análise de atendimento e estrutura de unidades básicas de saúde; 
conceitos de atuação profissional; métodos didáticos de ensino e aprendizagem, 
dentre outros.

O segundo volume tem enfoque nos seguimentos de diagnósticos, prevenção 
e profilaxia de diversas patologias. Debruçando-se nesta seção, o leitor encontrará 
informações clínicas e epidemiológicas de diversas patologias e fatores depletivos 
do estado de saúde, tais como: câncer; cardiopatias; obesidade; lesões; afecções 
do sistema nervoso central; dentre outras síndromes e distúrbios.

Por fim, o terceiro volume engloba um compilado textual que tange à promoção 
da qualidade de vida da população geral e de grupos especiais. São artigos que 
exploram, cientificamente, a diversidade de gênero, a vulnerabilidade psicossocial 
e a conexão destes tópicos com a saúde pública no Brasil e a inclusão social. 
São apresentadas ações voltadas à população idosa; adolescentes; diabéticos; 
transexuais; encarcerados; mulheres; negros; pessoas com deficiência; entre 
outros.

Enquanto organizadores, acreditamos que o desenvolvimento de estratégias 
de atuação coletiva, educacional e de inclusão social devem, sempre que possível, 
guiar a produção científica brasileira de modo a incentivar estágios de melhoramento 
contínuo; e, neste sentido, obras como este e-book publicado pela Atena Editora se 
mostram como uma boa oportunidade de diversificar o debate científico nacional.

Boa leitura!

Luis Henrique Almeida Castro
Thiago Teixeira Pereira
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RESUMO: A insônia representa o transtorno 
do sono mais prevalente na população geral 
e é uma das queixas mais frequentes das 
pessoas que recorrem aos serviços de saúde. 
É responsável por um consumo excessivo 
de medicamentos para dormir. Este trabalho 
justifica-se pelo grande número de pessoas 
que buscam atendimento médico na atenção 
primária à saúde (APS), motivadas por queixa 
de insônia, e recebem de forma inadequada 
tratamento com benzodiazepínicos por 
período de tempo prolongado. Tem como 
objetivo demonstrar terapias alternativas ao 
uso de benzodiazepínicos no tratamento da 

insônia na Estratégia Saúde da Família. A 
metodologia utilizada consistiu numa revisão 
integrativa de literatura utilizando os descritores 
Benzodiazepínicos, terapias alternativas na 
insônia e insônia na APS nas bases de dados 
Scielo, Lilacs, Biblioteca Virtual em Saúde (BVS), 
Scholar Google, periódicos CAPES e Medline/
Pubmed. Dentre as terapias alternativas ao 
uso de Benzodiazepínicos que podem ser 
utilizadas no tratamento da insônia, a Terapia 
Cognitivo-Comportamental (TCC) constitui-se 
como a terapêutica de primeira linha, sendo 
recomendada por Consensos Internacionais 
e corroborada pelos resultados de muitos 
estudos científicos com a temática em questão. 
Conclui-se com esta revisão de literatura, 
que para diminuição do uso inadequado de 
Benzodiazepínicos para insônia, é necessário 
treinamento dos profissionais da APS para 
utilização de recursos terapêuticos alternativos 
e abordagem interprofissional das queixas de 
insônia.
PALAVRAS–CHAVE: Benzodiazepínicos. 
Terapias alternativas na insônia. Insônia na 
APS.
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ALTERNATIVE THERAPIES TO THE USE OF BENZODIAZEPINES IN TREATING 

INSOMNIA: AN INTEGRATIVE REVIEW

ABSTRACT: Insomnia is the most prevalent sleep disorder in the general population 
and is one of the most frequent complaints of people who go to health services. It is 
responsible for an excessive consumption of sleeping pills. This work is justified by 
the large number of people who seek medical attention in primary health care (PHC), 
motivated by insomnia, and receive inadequate treatment with benzodiazepines for 
an extended period of time. It aims to demonstrate alternative therapies to the use of 
benzodiazepines to treat insomnia in the Family Health Strategy. The methodology 
used consisted of a integrative literature review using the benzodiazepine descriptors, 
alternative therapies for insomnia and insomnia in PHC in Bireme, Scielo, Lilacs, Virtual 
Health Library (VHL), Scholar Google, CAPES and Medline/PubMed  databases. 
Among the alternative therapies to the use of benzodiazepines that can be used in 
the treatment of insomnia, Cognitive Behavioral Therapy (CBT) is the first line therapy, 
being recommended by international consensus and corroborated by the results of 
many scientific studies on the subject in question. It is concluded from this literature 
review that to reduce the inappropriate use of Benzodiazepines for insomnia, it is 
necessary to train primary care professionals to use alternative therapeutic resources 
and interprofessional approach to insomnia complaints.
KEYWORDS: Benzodiazepines. Alternative therapies in insomnia. Insomnia in PHC. 

1 |  INTRODUÇÃO

A terceira Classificação Internacional dos Transtornos do Sono (ICSD-3) define 
insônia clinicamente como uma insatisfação com a qualidade do sono associada a 
um sintoma noturno, esta situação traz prejuízo no funcionamento diurno do indivíduo 
na esfera física, mental ou social. Para preenchimento dos critérios internacionais, 
esses sintomas devem ter uma duração de pelo menos três meses, ocorrer pelo 
menos três vezes por semana e não ser melhor explicados por outro Transtorno do 
Sono (TS) (NEVES; MACEDO; GOMES, 2017).

A insônia representa um problema de saúde pública por ser o TS mais 
prevalente na população geral, sendo uma das queixas mais frequentes dos 
pacientes que recorrem aos serviços de saúde. Estudos epidemiológicos estimam 
uma prevalência de insônia entre 10 e 50% dos pacientes da Atenção Primária à 
Saúde (APS) (RIBEIRO, 2016).

A prevalência da insônia aumenta com a idade, afetando entre 12 a 40% da 
população com idade igual ou superior a 65 anos. Apesar da elevada prevalência 
da insônia e do seu impacto negativo global, estima-se que menos de 15% dos 
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indivíduos com insônia crônica recebam o tratamento adequado. Os tratamentos 
mais comuns para a insônia situam-se no arsenal farmacológico, verificando-se um 
abuso do consumo de hipnóticos, particularmente na população idosa (OLIVEIRA, 
2015).

Benzodiazepínicos frequentemente são prescritos para tratamento de insônia, 
sendo que aproximadamente 37% dos usuários crônicos de BZDs iniciaram seu uso 
por sofrerem insônia. Nos consensos internacionais sobre tratamento de insônia, 
os BZDs não são medicamentos de primeira linha. Na Classificação Internacional 
dos Distúrbios do Sono o uso crônico dos BZDs é citado como causa de insônia, 
juntamente com uso de estimulantes do sistema nervoso central (PALHARES et al., 
2013).

O tratamento farmacológico revela evidentes vantagens em curto prazo, mas 
a sua eficácia em longo prazo é discutível, devido ao risco potencial de tolerância e 
dependência. As terapias não farmacológicas surgem assim como uma alternativa 
promissora no tratamento da insônia (OLIVEIRA, 2015).

Nesse sentido, o objetivo dessa pesquisa foi identificar nas publicações 
cientificas a problemática do uso a longo prazo dos BZDs para insônia e as principais 
terapias alternativas  que podem ser utilizadas no tratamento da insônia.

2 |  METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisão bibliográfica do tipo integrativa, 
pois é um tipo de estudo que permite a obtenção, identificação, análise e síntese da 
literatura relacionada a um tema específico (GARUZI et al., 2014).

Os artigos reunidos no trabalho foram pesquisados a partir das bases de 
dados Scielo, Lilacs, Biblioteca Virtual em Saúde (BVS), Scholar Google, periódicos 
CAPES e Medline/Pubmed. Os descritores utilizados foram: Benzodiazepínicos 
na insônia, terapias alternativas na insônia, terapia cognitivo comportamental 
para insônia, higiene do sono and insônia, acupuntura and insônia, zolpidem and 
insônia e melatonina and insônia. A coleta de dados se deu nos meses de outubro 
e novembro de 2019. 

Adotaram-se como critérios de inclusão: artigos disponíveis integralmente, 
publicação em português, inglês ou espanhol em periódicos nacionais e internacionais 
e indexação nas bases de dados referidas nos últimos 10 anos, priorizando artigos 
mais recentes e inovadores com até 5 anos de publicação e com rigor científico que 
corroborem com a temática abordada. Tomou-se o cuidado de excluir os artigos que 
se repetiam entre as bases, trabalhos com mais de 10 anos de publicação e/ou que 
não abordaram sobre a temática estudada, bem como os que não apresentaram 
clareza científica.
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3 |  RESULTADOS

A pesquisa inicial resultou em um total de 1734 artigos, sendo 870 destes 
disponíveis integralmente. Após análise mediante aplicação dos demais critérios de 
inclusão e exclusão restaram 32 artigos, sendo um artigo com publicação no ano de 
2011 e os demais entre os anos de 2012 a 2019. 

A partir do delineamento da pesquisa, com base na metodologia empregada, 
os artigos selecionados e analisados permitiram conhecer a problemática do uso 
de BZDs e as terapias alternativas usadas no tratamento da insônia, destas, as que 
mais se destacaram foram: Higiene do Sono, Terapia Cognitivo-Comportamental, 
Melatonina, Hipnótico não Benzodiazepínico (Zolpidem) e Acupuntura.

4 |  PROBLEMÁTICA DO USO DE BZD EM LONGO PRAZO PARA INSÔNIA

No Brasil, o uso de fármacos para tratamento da insônia aumenta a cada 
ano. Os benzodiazepínicos são fármacos depressores do Sistema Nervoso Central 
(SNC) que possuem ação ansiolítica, sedativa, miorrelaxante e anticonvulsivante. 
São usados classicamente no combate à ansiedade e insônia por possuírem baixo 
índice de intoxicação e elevado índice terapêutico. No entanto, se utilizados de 
forma indevida podem causar efeitos adversos que geram problemas de destaque 
em termos de saúde pública (LEONARDI; AZEVEDO; OLIVEIRA, 2017).

 O uso prolongado de BZD, por períodos de tempo superiores a 4 a 6 semanas 
pode ocasionar o desenvolvimento de tolerância, abstinência e dependência. Sendo 
assim, a sua prescrição deverá ser realizada com acompanhamento médico para a 
prevenção da dependência a partir do uso de dosagens mínimas por períodos de 
tratamento mais breves (ORLANDI; NOTO, 2005).

Pessoas idosas apresentam alteração dos padrões de absorção, distribuição 
e eliminação dos fármacos que podem gerar efeitos orgânicos tóxicos. Neste 
contexto merece destaque os benzodiazepínicos, que quando utilizados de forma 
inadequada podem trazer consequências danosas entre os idosos, podendo 
aumentar a morbimortalidade, sendo necessário assim, cuidado especial em sua 
seleção, uso e aplicabilidade (MARTINS et al., 2015).

Os BZDs também apresentam grande potencial para causar dependência e 
síndrome de abstinência. Além do uso prolongado, as características farmacológicas 
e a lipossolubilidade dos BZDs também são fatores que influenciam no processo de 
dependência. Os BZDs que apresentam tempo de meia-vida menor, (Oxazepam, 
Lorazepam e Alprazolam) e que possuem alta lipossolubilidade apresentam maior 
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potencial de dependência. Quanto maior o tempo de uso dos BZDs, mais difícil será 
a interrupção do tratamento e maior será a chance de ocorrência de sintomas de 
abstinência (AMARAL; MACHADO, 2012). 

Um dos principais efeitos adversos dos benzodiazepínicos é a alteração da 
arquitetura do sono. Os efeitos mais comuns associados a este grupo de fármacos 
são sedação matinal, perturbações amnésicas, sonolência excessiva, desatenção 
e atraso no tempo de reação, aumento do número de pesadelos, sonhos vívidos, 
desinibição comportamental e redução da libido (NUNES; BASTOS, 2016).

5 |  HIGIENE DO SONO

A higiene do sono consiste em modificar o comportamento e a adequação do 
ambiente, com a finalidade de favorecer a melhoria do sono, sem a necessidade 
do uso de medicamentos. As medidas que integram a higiene do sono incluem 
alimentação leve antes de dormir, preparação do ambiente (redução de estímulos 
sonoros, visuais e luminosos) e rotina estabelecida do sono (CARVALHO et al., 
2019).

De acordo com Bonnet e Arand (2019), a higiene do sono refere-se a ações 
que tendem a melhorar e manter um bom sono: Dormir o tempo necessário para se 
sentir descansado (geralmente de sete a oito horas para adultos) e depois sair da 
cama; Manter um horário regular de sono, particularmente um horário de despertar 
regular pela manhã; Tentar não forçar o sono; Evitar bebidas com cafeína após o 
almoço; Evitar álcool antes de dormir; Evitar fumar ou outra ingestão de nicotina; 
Ajustar o ambiente do quarto conforme necessário para diminuir os estímulos; 
Evitar o uso prolongado de telas emissoras de luz; Resolver preocupações antes de 
dormir;  Exercitar-se regularmente por pelo menos 20 minutos, de preferência mais 
de quatro a cinco horas antes de dormir; Evitar cochilos diurnos, especialmente se 
duração maior que 20 a 30 minutos ou ocorrerem tarde do dia. 

Garcia et al. (2013), realizaram um estudo que tinha como objetivo avaliar a 
eficácia de associar uma breve intervenção educacional ao tratamento farmacológico 
da insônia na Atenção Primária. O desenho do estudo consistiu num ensaio clínico 
não randomizado, simples cego, de pacientes consultados para insônia em dois 
Centros de Saúde, entre julho de 2012 e janeiro de 2013, em Gijón, Espanha. 

Os resultados dos estudos avaliados demonstram que a prática da Higiene 
do Sono se constitui como uma terapêutica não medicamentosa com resultados 
promissores no tratamento da insônia. Reforçam a ideia de que esta ferramenta 
deve ser mais difundida, treinada e executada pelos profissionais da atenção básica, 
em virtude de ser inócua para as pessoas, poder ser praticada em qualquer faixa 
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etária e trazer estatísticas significativas de melhora da dificuldade para dormir.

6 |  TERAPIA COGNITIVO-COMPORTAMENTAL

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) é composta por diferentes 
estratégias, com a finalidade de identificar pensamentos, crenças e atitudes 
disfuncionais que perpetuam ou precipitam a insônia e substituí-los por 
comportamentos e cognições mais adequadas. Nos pacientes que sofrem de insônia, 
a TCC geralmente envolve vários componentes, incluindo, intenção paradoxal, 
terapia de controle de estímulo, restrição do sono, estratégias de relaxamento, 
reestruturação cognitiva e higiene do sono (TEIXEIRA et al., 2016).

A Intenção Paradoxal é uma técnica que diminui a ansiedade antecipatória 
associada ao medo de tentar adormecer e não ser capaz de fazê-lo. As pessoas insones 
são orientadas a ir para a cama, permanecer acordadas e tentar não dormir; isso 
as deixa mais relaxadas e sem a obrigação de adormecer. Consequentemente, 
adormecem mais rapidamente (NUNES; BRUNI, 2015).

A Terapia de Controle de Estímulos parte do pressuposto que a insônia é uma 
resposta determinada por fatores temporais (tempo de permanência na cama) e 
ambientais (local de dormir/cama) relacionados com o sono (FERREIRA; SOARES, 
2012). Enquanto, a Restrição de Sono é uma estratégia na qual se induz uma 
privação de sono temporária, diminuindo voluntariamente o tempo de permanência 
na cama até um nível que a pessoa não está habituada (OLIVEIRA et al., 2018).

Na Técnica de Relaxamento o objetivo é mostrar aos pacientes como eles 
são tensos e hipervigilantes durante o dia e a noite. Os pacientes são orientados 
a tensionar e relaxar os principais grupos musculares sequencialmente, enquanto 
observam a sensação de tensão e relaxamento. São eficazes para reduzir a 
excitação fisiológica e psicológica e, assim, promover o sono (RIBEIRO, 2016).

Reestruturação Cognitiva baseia-se nos sintomas cognitivos que podem 
ser causadores ou perpetuadores da insônia. Trabalha com preocupações, 
pensamentos, atitudes falsas, crenças irracionais sobre o sono e amplificação de 
suas consequências, ideias falsas sobre as causas da insônia. Ensina técnicas com 
as quais o paciente consegue controlar seus pensamentos negativos sobre o sono 
(NUNES; BRUNI, 2015).

7 |   MELATONINA

A Melatonina (N-acetil-5-metoxitriptamina) é um hormônio produzido pela 
glândula pineal, através da conversão do substrato serotonina. Tem inúmeras 
funções, dentre elas imunomodulação, antioxidante, anti-inflamatória e antitumoral. 



 
Ciências da Saúde: Avanços Recentes e Necessidades Sociais 2 Capítulo 21 193

É secretada no período noturno, atuando na regulação do ritmo circadiano, do sono 
e na diminuição da temperatura corporal. Sua principal função está relacionada ao 
controle do ritmo circadiano e da sazonalidade. Pequenas doses exógenas diárias 
de melatonina são capazes de induzir o sono em indivíduos saudáveis, além de 
atuar na melhoria da qualidade do sono (SILVA; PEREIRA; KASHIWABARA, 2013).

A melatonina traz benefícios quando comparada a outras drogas hipnóticas. 
Atua como indutora do sono de forma semelhante ao sono fisiológico, sem adição 
de efeitos colaterais (NAKAOKA et al., 2013). Estudos revelam baixa toxicidade da 
melatonina, propriedades terapêuticas comprovadas e segurança no seu uso em 
comparação a outros fármacos de uso comum. Não apresenta reações adversas 
significativas em adultos com doses de até 300 mg. Em caso de superdosagem o 
efeito indesejado causado é o aumento da sonolência (GLANZMANN et al., 2019).

A revisão de literatura sobre a terapêutica com o uso de melatonina, permitiu 
denotar que a melatonina é um dos fármacos mais recomendados para o tratamento 
da insônia, embora seu uso ainda seja restrito no Brasil, sendo sua aquisição e 
comercialização autorizada recentemente pela ANVISA, apenas pelas farmácias de 
manipulação, após decisão judicial em 16/05/2017, de modo que sua venda ainda 
não está liberada nas farmácias comuns.

8 |  HIPNÓTICO NÃO BENZODIAZEPÍNICO – ZOLPIDEM

Nas últimas décadas houve um avanço nos estudos para o desenvolvimento 
de hipnóticos mais seguros e eficazes no tratamento da insônia. As drogas-Z 
são moduladores do receptor GABA-A, agindo de forma seletiva na subunidade 
α1, que parece está especificamente implicada no sono, mas não na ansiedade. 
Estes fármacos produzem um efeito hipnótico semelhante aos benzodiazepínicos, 
tendo como exemplo o Zolpidem. Este é um agente hipnótico de ação curta e não 
benzodiazepínico. É frequentemente prescrito para o tratamento em curto prazo da 
insônia, atuando como indutor do sono (KAR; DWIVEDI, 2019).

Alejandro (2012), realizou um estudo com o intuito de avaliar a eficácia e 
segurança da liberação modificada de Zolpidem em pacientes com insônia crônica.  
Participaram do estudo 135 pacientes. Os quais receberam Zolpidem 12,5 mg 
durante um período de 12 semanas. Desses, 115 completaram o estudo. 83,7% 
foram considerados melhorados ou muito melhorados, de modo que 66% atingiram 
uma condição normal ou limítrofe. 20% dos pacientes apresentaram reações 
adversas; as mais frequentes foram dor de cabeça, sonolência excessiva, náusea 
e tontura. Após esses resultados o autor concluiu que os dados obtidos apoiam a 
eficácia, segurança e aceitação do Zolpidem administrado em um regime “conforme 
necessário” para o tratamento da insônia crônica.
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9 |  ACUPUNTURA

A acupuntura é uma técnica na qual áreas específicas do corpo, os pontos de 
acupuntura (também chamados pontos meridianos), são perfurados com agulhas 
finas para fins terapêuticos. A acupuntura é uma das principais modalidades de 
tratamento na medicina tradicional chinesa. Sua teoria de diagnóstico e tratamento 
é baseada nos sistemas de medicina e filosofia da China antiga e seu uso na China 
pode ser rastreado por mais de 2000 anos. A acupuntura envolve teorias complexas 
de regulação das forças Yin e Yang, Qi (ar), sangue e fluidos corporais (CHEUK et 
al., 2012).

De acordo com a Medicina Tradicional Chinesa, um desequilíbrio nas forças 
Yin e Yang do corpo, ou um excesso ou uma deficiência de Qi, sangue ou fluidos 
corporais, são as principais causas de dor ou doenças. A acupuntura trata a doença 
recriando o equilíbrio entre as forças Yin e Yang e restaurando o Qi normal, o sangue 
e os fluidos corporais através da estimulação de diferentes pontos de acupuntura 
que governam diferentes partes do corpo e sua interação (CHEUK et al., 2012).

Essa terapia consiste num modo de estimulação sensorial com um forte efeito 
vasodilatador, produzindo aumento da temperatura da pele à medida que a atividade 
simpática é reduzida, provavelmente devido à mediação de opioides. Inúmeros 
estudos têm relatado a eficácia da acupuntura em diferentes situações, como no 
tratamento da dor crônica e aguda e da insônia (MOREIRA; NOHAMA, 2016).

Xiang et al. (2019), realizaram um estudo para observar o efeito clínico da 
acupuntura na insônia primária. Pacientes com insônia primária foram divididos 
aleatoriamente em grupo controle (39 casos) e grupo experimental (40 casos). O 
grupo controle recebeu 1 comprimido de Estazolam uma vez ao dia, por 4 semanas, 
e o grupo experimental foi tratado com acupuntura 3 vezes por semana, durante 
4 semanas. Os escores do Índice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) e o 
Índice de Gravidade da Insônia (ISI) dos dois grupos de pacientes foram observados 
antes e após o tratamento, e a eficácia clínica foi comparada. Ao final do estudo 
os autores concluíram que o efeito da acupuntura é equivalente ao do Estazolam, 
e possui as vantagens de evitar o uso de drogas hipnóticas e melhorar a função 
diurna.

Diante dos estudos analisados sobre a temática, infere-se que a acupuntura 
pode proporcionar bons resultados no tratamento de pacientes portadores de 
insônia. No entanto, estudos com melhores e mais rigorosos métodos, como ensaios 
clínicos randomizados, controlados e com amostras maiores devem ser realizados 
para determinar melhor a eficácia da acupuntura no tratamento da insônia.
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10 |  CONSIDERAÇÕES FINAIS

A insônia configura-se como problema de saúde pública no Brasil e no mundo 
na atualidade. Afeta mais os idosos, mulheres, pessoas separadas, com menor nível 
socioeconômico e está associada a vários fatores. É responsável por boa parte do 
uso excessivo e inadequado de medicamentos Benzodiazepínicos por período de 
tempo prolongado, trazendo consequências danosas a saúde das pessoas. 

Constitui-se como queixa comum no dia a dia dos médicos que atuam na 
Estratégia de Saúde da Família e representa um desafio a execução da melhor 
abordagem terapêutica, que proporcione menos efeitos colaterais e permita uma 
melhor qualidade de vida.

Dentre as terapias alternativas ao uso de Benzodiazepínicos que podem 
ser utilizadas no tratamento da insônia, a TCC constitui-se como a terapêutica de 
primeira linha, sendo recomendada por Consensos Internacionais e corroborada 
pelos resultados de muitos estudos científicos com a temática em questão.

Infere-se com a presente revisão de literatura, que para um menor uso 
inadequado de Benzodiazepínicos para insônia, é necessário mais treinamento dos 
profissionais de saúde da atenção básica para utilização de recursos terapêuticos 
alternativos e abordagem interprofissional das queixas de insônia, de forma 
a promover um uso mais criterioso de medicamentos em casos selecionados e 
realmente necessários, com melhora na qualidade de vida das pessoas.
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