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PREFACIO

A semente foi lancada a terra e pela mao de maravilhosos horteldos nasceu um belo jardim - Uma
Viagem llustrada ao Mundo do Sono. Chamem-se as gentes e colham-se as flores perfumadas!
Num Dia Mundial do Sono que ja la vai, a Associacdo Porfuguesa de Sono e o Centro de
Neurociéncias e Biologia Celular da Universidade de Coimbra lan¢caram um desafio aos alunos do
1.° ciclo ao ensino secunddrio das escolas de todo o pais - criar um desenho sobre a Higiene do Sono.
E assim, o imagindrio colorido das criancas e jovens solfou-se, revelando a criatividade, simplicidade
e autenticidade que Ihes sdo proprias. No ano seguinte, estas imagens ganharam ainda mais brilho,
adornadas por quadras poéticas que acrescentaram um tfoque sublime a cada desenho. Foi assim
que este jardim desabrochou, trazendo consigo a forca das ideias e o poder da expressdo juvenil,
Imagem e poesia, modeladas pelo desenvolvimento das criancas e jovens, tornam-se portadoras
de uma mensagem essencial, que convida familias, escolas e comunidades a refletirem sobre a

importancia do sono na qualidade de vida.

Do mesmo modo que o cuidado das flores delicadas enriquece o jardim, fambém um bom sono

forfalece e embeleza a vida!

Dr.° Maria Helena Estévao

Membro dos Corpos Sociais da Associacdo Portuguesa de Sono
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1° CICLO

O que é o sono e porque é tao importante dormirmos?

Passamos cerca de um terco das nossas vidas a dormir. Isto significa que, se vivermos até aos
90 anos, 30 anos serdo passados a dormirl E uma crianca até aos dois anos passa mais tempo
a dormir do que acordada.

Dormir € um momento muito importante do nosso dia, em gue O Nosso corpo e cérebro
podem descansar e recuperar energia. O sono gjuda-nos a crescer, a ficar mais fortes e a
sermos mais sauddveis. Enquanto dormimos, 0 Nosso cérebro guarda o que aprendemos e
vivemos durante o dia, o que vemos, cheiramos e sentimos. E assim que as nossas memarias
sdo formadas e guardadas!

Dormir bem ajuda-nos assim a crescer e a ser mais saudaveis e felizes! Se ndo dormimos
o suficiente, sentimo-nos inquietos e com dificuldade em prestar atencdo. Quanto melhor

dormirmos, mais preparados estaremaos para aprender, brincar e descobrir o mundo!



Dez horas eu vou dormir,

para energia abastecer,
muita sadde eu vou ter,
paras rir, saltar e correr.

Henrique Malha, 1.° ano,

Agrupamento de Escolas n.° 3 de Elvas

No reino da atitude,
um bom sono senta-se no trono
e, tocando o seu alaude,
enche as criancas de sadde.

Maria Inés Barros, 1.° ano,

Agrupamento de Escolas Martim de Freitas (Coimbra)



Carolina Pinto Ribeiro, 4.° ano,

Agrupamento de Escolas de Murtosa



Dizem que devo dormir
um belo sono a valer.
Eu sei, ndo me estdo a mentir
com saude eu vou crescer!

Guilherme Vilao, 1.° ano,

Agrupamento de Escolas Martim de Freitas (Coimbra)



Matilde Pinto Carneiro, 4.° ano,

Agrupamento de Escolas de Murtosa
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Para a saude aumentar,
dormir é a ordem.
A cama é o trono.
O rei é o sono.

Mathias Romero, 2.° ano,

Agrupamento de Escolas de Real (Braga)
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Mara Pinto Rocha, 3.° ano,

Agrupamento de Escolas de Lousada
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Para ter saude, dormir € muito bom!

Um sono descansado € importante,

é como se fosse um mdagico dom,
para no dia a dia ter energia constante.

Joana Cortinhas Ferreira, 4.° ano,

Agrupamento de Escolas Jo&o Villaret (Loures)

A saude é um bem,
talvez o mais precioso.
Um bom sono faz-me crescer
sauddvel e vigoroso.

Alexandre Neves, 1.° ano,

Agrupamento de Escolas Martim de Freitas (Coimbra)



Maria Sousa, 3.° ano,

Agrupamento de Escolas n.° 1 de Serpa
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Sono meu, sono meu,
importante que tu és,

para ter saude, energia e alegriq,
da cabec¢a aos pés.

Henrique Malha, 1.° ano,

Agrupamento de Escolas n.° 3 de Elvas



Higlene do Sono 7

Beatriz Martins, 2.° ano,

Agrupamento de Escolas Ferreira de Castro (Oliveira de Azeméis)
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E no repouso do sono
que tudo é reparador.
As células renovam o dono
que segue este conselho de grande valor.

Luis Paulo Ye, 2.° ano,

Agrupamento de Escolas José Sanches e S. Vicente da Beira (Castelo Branco)



Caetana Arede, 2.° ano,

Agrupamento de Escolas Ferreira de Castro (Oliveira de Azeméis)
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Se quero ter saude
e para a vida me sorrir,
tenho que tomar uma atitude,
mais tempo vou dormir.

Sara Cruz Mendes, 1.° ano,

Agrupamento de Escolas Martim de Freitas (Coimbra)

N&s necessitamos de dormir,
sendo de casa ndo devemos sair!
Um acidente podemos ter,

e a nossa saude perder!

Kyara Pinheiro, 3.° ano,
Agrupamento de Escolas de Arruda dos Vinhos
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Cria um ambiente
calmo, silencioso e
com pouca luz.,

Faz uma refeicao
ligeira ao jantar.

"Deitar cedo e cedo
erguer da sauide e
faz crescer.”

A WIGLENE DO v
SONO

“Bom sono e boa
comida acrescentam
d vida.”

Dinis Amaral, 2.° ano,

Deita-te e acorda
sempre a mesma
hora.

Cria uma rotina
para a hora de
dormir.

Agrupamento de Escolas Ferreira de Castro (Oliveira de Azeméis)
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Dormir € importante,
para a sadde, relevante.
Os hordrios devemos definir,
para o cérebro sorrir.

Ana Filipa Oliveira Rocha, 4.° ano,

Agrupamento de Escolas de Esgueira
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Margarida Nogueira, 4.° ano,

Agrupamento de Escolas de Arruda dos Vinhos
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Se saude quero ter,
s& hd uma coisa a fazer,
deitar cedo e cedo erguer.
Bem dormir € um prazer!

Gabriel Fernandes da Costa, 4.° ano,

Agrupamento de Escolas de Esgueira
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Lara Gabriela Pinho Moreira, 3.° ano,

Agrupamento de Escolas de Lousada
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Dormir é essencial,
dd alegria e imaginacado,
melhoras a tua saude mental,
e vives com muita emocao.

Liliana Amorim Morgado, 4.° ano,

Agrupamento de Escolas de Esgueira

Se eu ndo dormir
de sono vou cair.
Assim ndo vou ter saude
para ir a escola de Penude.

Luana Rijo Monteiro, 4.° ano,

Agrupamento de Escolas Latino Coelho (Lamego)
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Carolina Duarte Bastos Ferreira, 4.° ano,

Agrupamento de Escolas de Arouca
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2°CICLO

Quantas horas devemos dormir?

O ndmero de horas que precisamos de dormir vai diminuindo ao longo da vida. As criancas

precisam de mais tempo de sono para crescerem e se desenvolverem. Os belbés, nos primeiros

meses de vida, podem precisar de 17 horas didrias de sono. As criancas mais pequenas

complementam o sono da noite com uma ou mais sestas durante o dia. E os adolescentes?

Esses precisam bem de uma média de 9 horas de sono. J& os adultos precisam de menos
horas para manter o corpo e a mente saudaveis!

0 - 3 meses 14 a 17 horas
4 -11 meses 12 a 15 horas
1-2anos 11 a 14 horas
3 -5anos 10 a 13 horas
6 - 13 anos 9 a 11 horas
14 - 17 anos 8 a 10 horas
18 - 64 anos 7 a9 horas

Mais de 65 anos 7 a 8 horas

Um dos segredos para dormir bem é ter um hordrio fixo de deitar e acordar. Assim, conseguimos

acordar com energia e bom humor, prontos para enfrentar o dia. E a noite, o sono chega

sempre na altura certa, para recarregar as baterias. E por isso que dormir o nimero de horas
adequado a cada idade, todas as noites, & tdo importante.,
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Dormir... Ail Como eu amo sonhar!
O sono chegou,
pr'a cama vou descansar.
Amanhad acordar e da minha saude tratar!

Ana Luisa Quitério Arraido, 6.° ano,

Agrupamento de Escolas da Benedita (Alcobaca)
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As Regras da Higiene do Sone

Diego de Almeida Pereira, 6.° ano,

Agrupamento de Escolas de Viso
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Numa cama quentinha quero dormir,
sentirme cémoda para o sono chegarr,
com bons sonhos que facam sorrir,
pela minha saude, estou a descansarr.

Constanca Menezes, 5.° ano,

Agrupamento de Escolas Damido de Goes (Alenquer)
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Joana do Vale Gomes, 6.° ano,

Agrupamento de Escolas de Viso

33



Quero dormir,
a minha saude agradece.
Um envelhecimento rapido, ndo!
E mau para o cérebro e para o coracdo!

Lucas Loureiro, 5. ano,
Agrupamento de Escolas da Benedita (Alcobaca)

Se saude queres ter,
nao te esquecas de dormir,
um bom sono faz sorrir,

e ajuda-te a crescer.

Matilde Oliveira, 5.° ano,

Agrupamento de Escolas Gil Vicente (Guimaraes)
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Gabriel Ribeiro Almeida, 5.° ano,

Agrupamento de Escolas de Viso
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Se queres ter forgca para com os teus amigos brincar,
da tua saude tens de cuidar.
Para no dia seguinte poderes sorrir,
ndo fe esquecas das tuas horas de dormir.

Ricardo Lopes, 5.° ano,

Agrupamento de Escolas Damido de Goes (Alenquer)
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Margarida Gomes Peralta, 6.° ano,

Agrupamento de Escolas Queluz-Belas
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Acordo depois de um bom sono
cheio de saude e alegria
para estudar, correr e saltar
e com montes de ideias a brilhar!

Duarte Miranda, 5.° ano,

Agrupamento de Escolas Gil Vicente (Guimarées)
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Hugo Santiago Magalhées, 6.° ano,

Agrupamento de Escolas Gil Vicente (Guimarées)
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O sono é bom para a saude.
E para ter tranquilidade.
Esta regra é para todos.
Pois faz bem em qualquer idade!

Jodo Guimaraes, 5.° ano,

Agrupamento de Escolas Gil Vicente (Guimarées)

Para ter boa saude
basta saber,
que dormir € essencial
para forte crescer.

Leticia Abreu, 5.° ano,

Agrupamento de Escolas de Frazdo

40



EvITAR OORMIR

CoM ocoHPummR
TELEVXSAD E O TEE&MWEL
3 LG ADOS.

Ao FINAL DA
TARDE £ NAD
ExCEDER oS

r

FAIER Exmc:cm FISthl %
_ MAS NN‘.‘- PROXIHO Do
HORARID DE IR BORMIR,

EVITAR O CoNsUMO
DE ESTIMULANTES A -
NOITE rrn:E CHA PRED
CHOCOLATE E
BEFRmEszES)

CRTAR © H}(Bm DE
DORMIR TODOS OS5 DIAS /.
NO MESMO HORARIO 4

(Duaarﬂ'ﬁ 8{? Halm}

OPTAR SEMFARE
foR coLao
TRAVESSETROS E
 RouPAS DE.caMa

CONPORTAVEIS.

-0 QuaaTo
DEVE Seg
ESCuRO, CALHO
& COM TB?IPEﬁRTuR

AGRADAVEL ,

~ EVITAR REFEIGOES
PESKDAS B HORAS avTes

Hugo Santos Lemos Figueiredo, 5.° ano,

Agrupamento de Escolas de Viso
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O sono, esse estado de inatividade e inconsciéncia.
Um hdabito banal, que por vezes ndo se dd importéncia
mas, disso depende o bem da salde, assim diz a ciéncia.
Assim, descansar ndo € uma questdo de preferéncia e insignificancia.

Ester Santos, 5.° ano,

Agrupamento de Escolas Vergilio Ferreira (Lisboa)
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Leonardo Cardoso, 5.° ano,

Agrupamento de Escolas de Viso

43



Mae, ndo quero ir dormir!
E uma frase tipica de se ouvir.
Mas se saude queres ter,
um bom sono tens de fazer!

Beatriz Mateus Mendes, 6.° ano,

Agrupamento de Escolas de Canelas (Porto)
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Kiamy Agnes Mande Dias, 6.° ano,

Agrupamento de Escolas Carolina Michaelis (Porto)
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Estou com sono, & hora de dormir.
De sonhar e descomprimir.
A sorrir e a descansar
a minha sadde estd a melhorar.

Carolina Rodrigues Oliveira, 6.° ano,
Agrupamento de Escolas de Canelas (Vila Nova de Gaia)
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Hugo Filipe Santos Aldeia, 6.° ano,

Agrupamento de Escolas Lima de Freitas (Setibal)
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3°CICLO

Como preparar o sono?

Estabelecer uma rotina relaxante pode ser altamente benéfico, incorporando hdbitos como:
tomar um banho quente, escovar os dentes, ler uma histéria, ouvir masica ou fazer meditacdo,
gue ajudam a sinalizar ao nosso cérebro que é hora de descansar. Um ambiente calmo e
com temperatura amena no quarto também ajuda a chegada do sono.
Outro aspeto importante na preparacdo para o sono € evitar a prdfica de desportos e
atividades intensas préoximo da hora de dormir. Devemos tfambém evitar alimentos ou bebidas
estimulantes (ex. chocolate, café, coca-cola, alguns tipos de chd) nas horas que antecedem
0 sono. E se ndo queremos ir & casa de banho durante a noite, devemos diminuir o consumo

de liquidos perto da hora de deitar.
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O sono &€ um tesouro dourado,

que alimenta o corpo cansado,

é o repouso da mente e do ser,
durmam, que é essencial para a saude florescer.

Mariana Pedro Belchior, 8.° ano,

Agrupamento de Escolas n.° 3 de Elvas
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Beatriz de Sa de Almeida, 8.° ano,

Colégio do Minho
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Na busca da saude perfeita,

um sono franquilo é a receitq,
pois ao descansar sai toda a maleita
€ O N0SSO COorpo se renova e deleita.

Joana Filipa da Silva Dias, 7.° ano,

Agrupamento de Escolas Francisco Simées (Almada)
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Sara Parente Faisca, 8.° ano,
Colégio do Minho
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Dormir bem é essencial
para ter um dia especial,
uma boa noite de sono é fundamental
para a sadde mental.

Kevin Mendes, 7.° ano,
Agrupamento de Escolas Pedro Jacques Magalhdes (Alverca do Ribatejo)
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Catarina Carvalho Amaro, 9.° ano,

Agrupamento de Escolas da Quinta do Conde
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Dormir € uma realidade
que os sonhos parecem de verdade.
Ter saude é estar no paraiso,
estando feliz com um sorriso.

Hailton Martins Pontes da Graca, 7.° ano,

Agrupamento de Escolas Francisco Simées (Almada)
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Lia Forte, 9.° ano,

Escola Secundaria Filipa de Vilhena (Porto)
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Para ter sadde a valer
NAo se deve esquecer
qgue o sono é fundamental
para a saude fisica e mental.

Maria Inés Santos, 7.° ano,
Agrupamento de Escolas Pedro Jacques Magalhdes (Alverca do Ribatejo)
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Luana Sofia Carreira Bernardino, 9.° ano,

Agrupamento de Escolas Caranguejeira (Santa Catarina da Serra)
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O que eu menos abandono
com certeza é o sono,
pois preciso de dormir

para a minha saude prevenir.

Jodo Batista, 7.° ano,
Agrupamento de Escolas Joaquim Inacio da Cruz Sobral (Sobral de Monte Agra¢o)
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Matilde Simées, 9.° ano,

Agrupamento de Escolas Coimbra Oeste
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Dormir serve para recuperar,
renovar e proteger.
Quem ndo dormir ird ver
a sua saude desfalecer.

Anténio Francisco Brinquete, 8.° ano,

Agrupamento de Escolas n.° 3 de Elvas
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Quando o sono chega
a saude agradecida fica,
pois &€ durante o descanso
que a energia se multiplica.

Mauricio Nunes, 7. ano,
Agrupamento de Escolas Pedro Jacques Magalhdes (Alverca do Ribatejo)
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Rita Oliveira da Costa, 9.° ano,

Agrupamento de Escolas Coimbra Oeste
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Se a tua sadde queres melhorar,
numa boa rotina deves entrar.
Mas ao final do dia precisas de descansar
e nisso s& um bom sono te pode ajudar.

Jodo Jesus, 9.° ano,

Agrupamento de Escolas de Avelar
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Joana Leticia Gomes Martinho, 9.° ano,

Agrupamento de Escolas Coimbra Oeste
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Para a saude ndo apodrecer,
regras temos de obedecer.
Uma deles devemos entender:
Dormir ndo podemos esquecer.

Ana Odila Santos, 7.° ano,
Agrupamento de Escolas Joaquim Inacio da Cruz Sobral (Sobral de Monte Agrago)
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Para termos saude devemos dormir
sete horas por dia sem resistir.
Devemos ter um sono descansado
para podermos ter um dia animado.

Rodrigo Bernardes, 7.° ano,
Agrupamento de Escolas Joaquim Inacio da Cruz Sobral (Sobral de Monte Agra¢o)
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Pedro Augusto Borges Guimaraes, 9.° ano,

Agrupamento de Escolas de Abrigada
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ENSINO SECUNDARIO

Ja pensaste que desligar os ecrds a noite pode ser o ‘botdo de pausa’

para o teu cérebro relaxar?

A medida que crescemos sentimos vontade de prolongar as nossas noites, seja a falar com
amigos, a ver ftelevisdo, ou ajogar no computador. No entanto, & importante manter os bons
hdabitos de sono na hora de deitar, mesmo aos fins de semana e durante as férias!

A utilizacdo de ecrds & noite tem um impacto especialmente negativo no Nosso sono. A luz
arfificial usada a noite, sobretudo a luz azul, o tipo de luz emitida por ecrds de dispositivos
eletrénicos (ex. felevisdo, telemdvel, computador, tablet) confunde o nosso cérebro e fa-lo
pensar gque ainda é dia. Esta percecdo errada cria-nos dificuldades em adormecer. Assim,
um dos hdbitos essenciais para dormir bem & limitar a nossa exposicdo a luz no inicio da
noite, evitando utilizar aparelhos eletrénicos pelo menos uma hora antes de dormir e desligd-
los durante a noite ou deixa-los fora do quarto. De manhd, a exposicdo a luz natural do dia

ajuda-nos a regular o nosso ciclo de sono-vigilia e a preparar para o dia.
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Ter saude é ter o sono em diq,
dormir pouco ndo é solug¢do,
cuide do sono, viva com alegriq,
e tenha sempre disposicqo.

Ana Catarina André, 12.° ano,

Agrupamento de Escolas n.° 3 de Elvas

Exausta de um dia de trabalho,
dormir ndo € nenhum atalho
para conquistar os sonhos da nossa vida
com uma saude bem merecidal

Dalila Leal Bernardino, 11.° ano,

Agrupamento de Escolas de Pombal
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Para ter sadde e disposicdo,
O sono & essencial como a alimenta¢do,
dormir bem & uma decisdo,
que traz beneficios para o coracdo.

Ana Catarina André, 12.° ano,

Agrupamento de Escolas n.° 3 de Elvas

Dormir € uma fonte de saude
que nos permite viver com atitude,
assim O Nosso corpo se fortalece
€ a mente renova-se sem stress.

Matilde dos Santos Antunes, 10.° ano,

Agrupamento de Escolas do Fundao
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AS REGRAS DE HIGIENE DO SONO




Dormir &€ do melhor que hal
Além de nos libertar,
saude consegue dar.

Soninho? E para jd!

Mihaela Rebeca Rusmac, 11.° ano,

Escola Secundaria de Loulé

Dormir & essencial
para o teu bem-estar emocional
fortalece a tua saude
sO é necessaria a tua atitude!

Dalila Leal Bernardino, 11.° ano,

Agrupamento de Escolas de Pombal
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Ana Margarida Antunes, 12.° ano,

Escola Secundéria Infanta D. Maria (Coimbra)
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Sono NAo posso eu ter
para bem aprender.
Com saude vou ficar

se bem cedo me deitar.

Mariana dos Santos Pranto, 10.° ano,

Agrupamento de Escolas do Fundéo

Deitar cedo e cedo levantar
traz saude e bem-estar.
Dormir bem, faz rejuvenescer,
para as batalhas do dia a dia vencer!

Laura do Roséario Parente Fernandes, 10.° ano,

Agrupamento de Escolas do Fundéo
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Francisco Rosa, 10.° ano,

Agrupamento de Escolas de Nisa
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O dormir é ter saude.
O dormir é ter descanso.
O dormir ndo é falhanco.

O dormir é ter virtude.

Beatriz Filipa Carujo Galaio, 11.° ano,

Escola Secundaria de Loulé

Sempre que estamos a dormir
um belo sonho poderd surgir.
Quando descansamos com plenitude
temos sempre mais saude.

Sara Alexandra Lourenco Martins Gongalves, 10.° ano,

Agrupamento de Escolas do Fundao
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Carlota Drago Cansado Loureiro, Ensino Secundario,

Escola Profissional Val do Rio
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As vezes é preciso fechar os olhos e dormir,
tornar-se, pacificamente, refém do sono,
deixar um bom estado de saude emergir,
€ dar lugar ao descanso, que por ai anda ao abandono.

Maria Leonor Marques, 11.° ano,
Agrupamento de Escolas Frei Heitor Pinto (Covilha)

Dormir, acordar, trabalhar, deitar,
sempre um dia a sonhar,
mas quando o sono apertar
temos que descansar para saude ndo desperdicar.

Maria Eusébio Ferreira, 10.° ano,

Agrupamento de Escolas do Fundéo
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As regras de
higiene do sono




Dormir € um bem essencial,
um bem para todos, universal.
Sem um bom sono ndo ha saude,
sem um bom sono ndo ha virtude.

Dinis de Andrade Nabais, 10.° ano,

Agrupamento de Escolas do Fundéo

Sempre que tenho sono
deito-me e até sonho,
isto € uma virtude
que vai melhorar a minha saude.

Simone Sofia Borges, 10.° ano,

Agrupamento de Escolas de Vale de Ovil (Baido)
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O sono é um presente, um tesouro
que podemos ter todas as noites sem pagar,
deixar as preocupagoes irem emboraq,
com saude ficar até o nascer do sol chegar.

Pedro Miguel Rocha Pinguinha, 11.° ano,

Escola Secundaria de Loulé

Deixa contar um segredo,
se queres ter sadde e crescer
vais fer de aprender
a ir dormir mais cedo.

Mateus Arriaga Andrade, 11.° ano,

Escola Secundaria de Loulé
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Ao dormir consigo cindir
O Mmeu pensamento,
aumentar o meu alento,
para saude possuir.

Inés Pereira Palma Ramires, 11.° ano,

Escola Secundaria de Loulé
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Tiago Mota, 10.° ano,

Agrupamento de Escolas de Pombal
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A Isabel Campante, a nossa imensa gratiddo pela brilhante ideia
que inspirou o inicio desta atfividade e a criacdo deste livro.

Associacao Portuguesa de Sono
e Centro de Neurociéncias e Biologia Celular da Universidade de Coimbra
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O sono é fundamental para a salde e o bem-estar, sendo essencial para o crescimento e
desenvolvimento de adultos saudaveis. E crucial para o desenvolvimento cognitivo e consolidacdo
da memdria, para o equilibrio metabdlico e para a regulacdo imunolégica e cardiovascular.

A nossa sociedade inquieta ndo respeita o sono. Dormimos pouco € mal. O nosso dia, sobrecarregado
aos niveis profissional, familiar e social, pensa no sono como um adversario para a produtividade e diversdo.
A privacdo crénica do sono ou outras perturbacdes de sono sdo um problema grave, e podem
afetar, substancialmente, criancas e adultos. No entanto, as perturbacdes sdo, frequentemente,
subdiagnosticadas. As pessoas Nndo valorizam o sono até sentirem as consequéncias da privagdo ou ma
qualidade do sono. Por isso, a Associacdo Portuguesa de Sono e o Centro de Neurociéncias e Biologia
Celular da Universidade de Coimbra tém estado profundamente envolvidos na criacdo de atividades
para o publico em geral, com o objetivo de promover o didlogo entre médicos e cientistas e diferentes
grupos da sociedade, de apresentar dados e curiosidades sobre o sono, de divulgar as evidéncias
cientificas através dos media, para fomentar uma sociedade mais conhecedora, que Ihe permita fomar
decisoes informadas. Uma sociedade mais conhecedora que |he permita fomar decisdes informmadas.
O Dia Mundial do Sono representa um dia em que nos devemos recordar da importdncia de (bem)
dormirl NGo devemos fomar o nosso sono como garantido. E fal como percebemos a importdncia de
uma alimentagdo sauddavel e do exercicio como dois pilares para o nosso bem-estar, devemos perceber
a importéncia do sono como o 3.° pilar para a sadde.

Dormir ndo é uma perda de tempo, e todos os dias devemos cuidar do nosso sono para viver melhor!

Dr.° Daniela Sa Ferreira Doutora Ana Rita Alvaro
Presidente da Associa¢do Portuguesa de Sono Investigadora do Centro de Neurociéncias e

Biologia Celular da Universidade de Coimbra
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Dormir bem € essencial para uma vida sauddvel. Esta prioridade, frequentemente descurada
pelos afazeres do dia-a-dia, deve ser incutida desde cedo e reavivada ao longo da vida.
O Dia Mundial do Sono constituiu uma oportunidade para a Associacdo Portuguesa de Sono e
o Centro de Neurociéncias e Biologia Celular da Universidade de Coimbra desafiarem alunos
de vdarias escolas a criar desenhos e, Nno ano seguinfe, quadras sobre a Higiene do Sono. Os
frabalhos recebidos, cheios de criatividade, mostram a sensibilidade das crian¢as para o tema
e inspiraram a criagcdo deste livro magico.
“Uma Viagem llustrada ao Mundo do Sono”, repleto de obras Unicas, sensibiliza para a importdncia
de dormir bem e de adotar hdbitos sauddveis de sono para uma melhor qualidade de vida.

Descubra, pagina a pagina, o valor de uma boa noife de sono!
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