
Capítulo Capítulo 
Higiene do Sono Higiene do Sono 

Jessica F. de O. L. Batista¹
Laércio G. L. Júnior¹
Marcela C. P do Nascimento²
Sérgio S. Silva¹
Sandra Vieira³
Mônica V. Heimer³

1  Doutorandos em Hebiatria
2 Doutoranda em Odontologia
3 Professora Associada da
Universidade de Pernambuco.



A higiene do sono refere-se a uma série de
práticas e comportamentos que promovem um
sono saudável e de qualidade. Essas práticas visam
otimizar o ambiente de sono, bem como os
hábitos e rotinas antes de dormir, para melhorar a
quantidade e a qualidade do sono. 
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Existem alguns sinais que a qualidade do sono
está prejudicada e é necessário serem
avaliados por um profissional:
 

Dificuldade em iniciar o sono
Acordar no meio da noite
Sonolência excessiva diurna
Nunca ou raramente se sentir disposto ao
acordar
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Principais práticas de higiene do sono:

Manter horários
regulares de sono Criar um ambiente

propício ao sono

Limitar a exposição
à luz antes de dormir

Evitar estimulantes
antes de dormir
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Principais práticas de higiene do sono:

Ir para cama com
sono

Evitar sonecas
prolongadas durante

o dia Praticar atividade
física regularmente

Manter uma dieta
equilibrada



Benefícios de uma boa noite de sono:

Benefícios

Fortalece o sistema imunológico
Reduz a ansiedade e
irritabilidade
Melhora o aprendizado e ajuda
no controle do peso
Melhora a disposição ao acordar
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