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Os transtornos do sono configuram um dos problemas mais comuns, sendo a insonia a mais
prevalente entre todos. A insbnia é caracterizada pela dificuldade para iniciar ou a
manutencdo do sono. Diversos fatores como idade, sexo, doenca, uso de farmacos,
alcoolismo, contribuem no agravamento ou aparecimento desta patologia, que conforme a
duracdo pode ser classificada em aguda e cronica. O objetivo desse trabalho foi avaliar os
fatores atrelados & falta do sono, bem como encontrar terapias ndo farmacoldgicas. Para a
selecdo dos artigos, utilizados nessa revisdo de literatura, utilizou-se como bases de dados
Scientific Electronic Library Online (Scielo®), Centro Latino Americano e do Caribe de
Informacdo das Ciéncias da Saude (Lilacs®), Biblioteca Virtual de Satude (BVS®), Sistema
Online de Busca e Andlise de Literatura Médica (MEDLINE®), foram analisadas publicacdes
do periodo entre 2014 a 2019 na lingua portuguesa e inglesa, artigos completos e com
resultados baseados em observacdes e relatos de pacientes pos-terapia com alternativas nao
farmacoldgicas. Os artigos que ndo se enquadraram nos critérios supracitados, foram
excluidos deste trabalho. Vinte artigos foram selecionados sendo que oitos destes foram
usados na realizacdo dessa pesquisa. Para iniciar o tratamento da insdnia, é importante
investigar as causas e a frequéncia com gue a mesma acontece, dessa forma, sera aplicada a
terapia adequada. De modo geral, os pacientes buscam nos farmacos a cura para o transtorno
do sono, ou seja, para eles sdo a principal forma de tratar esse problema. Porém, ha
alternativas nao farmacoldgicas que podem promover a reducgdo da insénia, sem causar danos
ao individuo. Algumas medidas como mudancas de habitos alimentares, dormir em ambientes
escuros, fazer exercicios fisicos, regularidade no horario de dormir e acordar estdo sendo
aplicadas para esse fim. As queixas em relacdo a falta do sono sdo recorrentes e ocorrem
principalmente em idosos, mulheres e criangcas com espectro do autismo. Nota-se também que
é grande o uso irracional de farmacos como benzodiazepinicos, no intuito de reestabelecer o
sono. E também crescente a busca de medidas ndo farmacoldgicas com o mesmo fim, sendo
que estas geralmente ndo causam danos ao organismo humano, ajudam na manutencdo do
sono e promovem a melhora da qualidade de vida dos pacientes que sofrem com esse
problema.
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