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RESUMO

O presente trabalho apresenta um estudo sobre o acessério téxtil para melhoria da
qualidade do sono. O protétipo denominado como Sonétimo traz como caracteristica
o conforto e faz uso da ferramenta de terapia holistica, nesse caso a aromaterapia.
Utilizamos o 6leo essencial de lavanda francesa para a abordagem e experiéncia
apresentada, devida suas propriedades e caracteristicas.

Apresentamos os principais disturbios do sono, os impactos na saude, sintomas,
principais linhas de tratamento na medicina tradicional e a possibilidade de uma visao
holistica multidisciplinar sobre o tratamento.

Apresentamos os dados da pesquisa quantitativo e qualitativo, bem como os dados
relevantes do setor téxtil linha lar.

Acreditamos que o mercado téxtil € um aliado para melhoria da qualidade de vida das
pessoas com seus produtos para conforto e bem estar, avaliado pela demanda

existente, interesse e mudancga de habitos na vida das pessoas.

Palavras-chave: Qualidade. Saude do sono. Confecgéo.



ABSTRACT

The present work presents a study on textile accessories to improve sleep quality. The
prototype called Sondtimo features comfort and uses a holistic therapy tool, in this case
aromatherapy. We used French lavender essential oil for the approach and experience
presented, due to its properties and characteristics.

We present the main sleep disorders, their impacts on health, symptoms, main lines of
treatment in traditional medicine and the possibility of a holistic, multidisciplinary view of
treatment.

We present quantitative and qualitative research data, as well as relevant data from the home
textile sector.

We believe that the textile market is an ally for improving people’s quality of life with its products
for comfort and well-being, evaluated by existing demand, interest and changing habits in

people’s lives.

Keywords: Quality. Sleep health. Apparel.



LISTA DE FIGURAS

Figura 1 - Oleos ESSENCIAIS ...........c.ceveueeeeeeeeeeeeeeeeeee e eaen e, 29
Figura 2 - Extragao do Oleo ESSeNCial ............ccccvoveueeeeveuereeeeeeee e, 31
Figura 3 - Oleo Essencial de Lavanda .............ccccocoeoeeveeeeeeieeeeeeeee e, 32
Figura 4 - Prototipo SONOGIMO ......ooeveiiiiicceee e 36

Figura 5 - Frasco Oleo Essencial de Lavanda



LISTA DE TABELAS

Tabela 1 - Disturbios do sono, sintomas e principais fatores de risco associados .. 19
Tabela 2 - Consequéncias dos disturbios do sono por nivel ............cccoeeeeeiieeiiiinnns 22
Tabela 3 — Disturbios e 0s impactos Na SaUde ...........cooovviiiiiiiiiiiiiiiicee e 22



LISTA DE SIGLAS

ABRAPOE Associacdo Brasileira dos Produtores de Oleo Essencial

ABS
CABSIN
CAGR
ICSD
[EMI
OMS

Associagao Brasileira do Sono

Consorcio Brasileiro de Saude Integrativa
Compound Annual Growth Rate

Classificacao Internacional dos Disturbios do Sono
Inteligéncia de Mercado

Organizagcdo Mundial de Saude



Sumario

TINTRODUGAO ...ttt ettt e s et e et eaeeaesneaesneeens 13
2 OBUETIVOS ...ttt e e ettt e e ettt e e e e e et e e e e e nte e e e e e aneeeaeaannaeaaans 14
B UUSTIFIC ATV A ettt e e ettt e e e ettt e e e ettt e e e e e nte e e e e e anseeeaeeannaeeaaan 15
A METODOLOGIA . ...ttt e e e bt e e e e nb et e e e e nbb e e e e e nnnneeas 16
5 OS DISTURBIOS DO SONO E SEUS IMPACTOS NASAUDE ..............cocoovveveecnnn. 17
5.1 DIagNOSICO........oeiii e aaaaaaaaaa 18
E I ST 11 (e Ty T T 19
5.3IMpactos NaSaUde...............oiiiiiiii e 21
I B = = 11 =T | o T 24
6 TERAPIAS HOLISTICAS / ALTERNATIVAS ...t 26
g I T o Lo TR e [T (=T - T T T 28
6.2 ArOMaAtEraPIA ... .o e e e e e aaaeanne 28
7 OS OLEOS ESSENCIAIS E SEUS USOS...... ..ot 30
7.1 Beneficios dos 6leos essenciais paraasalde ..............cccccceeeieiieiiiiiiiiii e 30
7.2 EXtracdo O1€0 ESSENCIAL ............cc.oeeeeeee oo 31
7.3 Oleo Essencial de Lavanda Francesa..................c.ccocooveveuieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenns 32
8 O MERCADO TEXTIL DE PRODUTOS PARA REPOUSO E RELAXAMENTO .............. 34
10 OS RESULTADOS DOS QUESTIONARIOS ...........coooooiiviecieeeeeeeeeeeeeeeeee e 37

CONCLUSAO..........oiiiiiiiiieieie ettt ettt ettt ettt b et ettt se et sese st se e s sns 42



13

1 INTRODUGCAO

Estudos comprovam que a qualidade do sono de uma pessoa traz inumeros
beneficios para a sua saude fisica e mental. As pesquisas na area meédica sobre os
disturbios do sono sao recentes, apesar de ser considerada uma area de relevancia
quando o assunto é qualidade de vida de milhares de pessoas em todo o mundo. O
sono possui importante papel de regulagdo e no metabolismo, evitando o
desenvolvimento de diversas doengas como, por exemplo, obesidade e depresséo. O
desenvolvimento da saude integral convida os profissionais de diversas areas a
buscarem uma visao holistica para os problemas de saude da populagao. Este estudo
tem como objetivo apresentar uma proposta de como a area téxtil pode ser aliada para
melhoria da qualidade de vida das pessoas que sofrem com disturbios do sono. O
presente trabalho visa apresentar o resultado de uma pesquisa com o acessorio téxtil
Sondétimo para melhoria da qualidade do sono.

Utilizamos como fundamentagao tedrica os principais disturbios do sono, a
importancia do diagnédstico, os sintomas, impactos na saude e tratamento. A terapia
holistica escolhida para a experiéncia do protétipo do acessorio para a pesquisa com
os participantes foi a aromaterapia, especificamente com 6leo essencial de lavanda,
pelas suas propriedades relaxantes, anti stress, calmante, antidepressiva e contra a
ansiedade.

Identificamos no mercado téxtil linha lar, um cenario promissor com numeros
que impactam positivamente a economia brasileira na sua producdo e
comercializacdo. Na pesquisa realizada a grande maioria dos participantes
apresentam algum disturbio do sono. O retorno com a utilizagdo do acessério téxtil

Sondtimo foi positivo para 100% dos entrevistados.
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2 OBJETIVOS

Esse trabalho tem como objetivo apresentar um estudo sobre como o mercado
téxtil alinhado aos beneficios da aromaterapia, pode trazer influéncia positiva para a
melhoria da qualidade de vida para pessoas que apresentam disturbio do sono.

Apresentar o resultado de uma pesquisa especificamente sobre os beneficios

do dleo essencial de lavanda francesa na contribuigdo da qualidade do sono.
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3 JUSTIFICATIVA

O interesse para realizar este projeto parte de uma observagdo no ambiente
doméstico onde um familiar relatava a sua dificuldade para dormir. No mesmo periodo
ao escutar o relato de uma professora sobre ervas que podem apoiar em varios
desafios de saude surgiu o desejo de aprofundar sobre o assunto e de que forma a
area téxtil poderia ser contribuicdo nesse processo alinhado ao uso dos Oleos

essenciais.
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4 METODOLOGIA

Esse trabalho se baseou em levantamento bibliografico, desenvolvimento de
um protétipo e coleta de dados quantitativos e qualitativos a partir da aplicacdo de
pesquisa do uso. Foram utilizados trabalhos académicos, reportagens da imprensa,
livros, blogs e outros materiais que contribuiram para o debate.

Sendo assim a metodologia envolveu pesquisa bibliografica e pesquisa de

campo através do protétipo acompanhado de questionarios.
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5 OS DISTURBIOS DO SONO E SEUS IMPACTOS NA SAUDE

O sono é um estado fisiolégico complexo que nao pode ser evitado, € um
periodo que o organismo precisa para sua recuperacdo. E fundamental na
consolidagdo da memoria, na visdo binocular, na termorregulagéo, na conservagéao e
restauracdo da energia (Reimao, 1996), e restauracdo do metabolismo energético
cerebral (Ferrara & De Gennaro, 2001). Devido a essas importantes funcgdes, as
perturbagdes do sono podem acarretar alteragdes significativas no funcionamento
fisico, ocupacional, cognitivo e social do individuo, além de comprometer

substancialmente a qualidade de vida.

Durante o sono o organismo recupera o desgaste fisico e mental, e ainda
cumpre tarefas essenciais para o seu bom funcionamento. Uma noite mal dormida
traz sérios prejuizos para a saude ao longo prazo e caso a pessoa tenha alguma
morbidade os efeitos podem ser sentidos em curto prazo na coordenagcdo motora e a

capacidade de raciocinio.

O termo disturbio tem sido utilizado na area médica para expressar uma

alteracao da normalidade, seja de natureza estrutural, funcional ou comportamental.

De acordo com Valle (2011, p. 84)

Os disturbios do sono sdo alteragbes que prejudicam o processo de
dormir e podem ocorrer no comego do sono, durante todo o sono ou
envolver comportamentos anormais associados ao sono.

De acordo com a Classificagao Internacional dos Disturbios do Sono (ICSD),
estes sao divididos em: Insbnia; Disturbios respiratdrios relacionados ao sono;
Hipersonias; Disturbios do ritmo circadiano; Parassénias, Disturbios de movimento
relacionado ao sono; Sintomas isolados, variacdes aparentemente normais e

questdes nao resolvidas; Outros disturbios do sono (Valle, 2011).

Dentre todos os disturbios do sono, nota-se que predomina principalmente a
insbnia e a sindrome da apneia obstrutiva do sono, (Muller; Guimaraes, 2007). A
insdnia é caracterizada pela dificuldade de iniciar ou manter um sono restaurador,

mesmo que se tenha dormido as horas de sono necessarias. Este afeta em grande
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quantidade a qualidade de vida do individuo, pois o insone, por nao conseguir manter
um sono reparador, apresenta perturbag¢des na vigilia, interferindo nas suas atividades
cotidianas (Martinez, 1999). A Sindrome da Apneia Obstrutiva do Sono é
“caracterizada por obstrugao das vias aéreas superiores durante o sono” (Associagao
Brasileira de Medicina do Sono, 2014, p. 2). Tem prevaléncia em adultos,
apresentando sintomas como: cansago ao despertar, sensagdao de sono nao
restaurador, sonoléncia diurna excessiva, entre outros (Chaves Junior et al., 2011).
Esses disturbios interferem na realizagcdo das atividades cotidianas do individuo,

influenciando assim na sua qualidade de vida, saude e bem estar.

5.1 Diagnéstico

O conhecimento acerca da fisiologia e das doengas do sono se desenvolveu
significativamente nas ultimas décadas. Hoje em dia, os médicos estdo mais
habituados a pensar em disturbios de sono quando os pacientes se queixam dos
sintomas tipicos deste grupo de doengas: cansago matinal (sensagdo de sono nao
restaurador); sonoléncia durante o dia ou em diversas situagdes; ronco, despertares
frequentes durante a noite; apneias (paradas respiratorias curtas) durante o sono e

dificuldade para adormecer.

Vale ressaltar que para o diagndstico de um disturbio existem critérios para
identificacdo dos sintomas, avaliacdo das principais dificuldades enfrentadas pela
pessoa, suas caracteristicas e os fatores a eles associados. Os sintomas podem

tornarem se crénicos e provocarem muito sofrimento ao longo dos anos.

A Academia Brasileira de Neurologia descreve que os disturbios de sono mais
comuns sao: insOnia, a apneia obstrutiva do sono, a sindrome das pernas inquietas,
sono insuficiente e o atraso de fase do sono. O Instituto Brasileiro do Sono acrescenta
outros disturbios do sono, sdo eles: Sonoléncia excessiva diurna, hipersonia, bruxismo

€ narcolepsia.

A maioria dos disturbios do sono néo é detectada porque, em geral, as pessoas

desconhecem que essa condicdo € clinica e tratavel. Talvez em funcdo desse
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desconhecimento, o paciente também deixa de relatar problemas de sono durante as
consultas médicas, dificultando o acesso do profissional as informacbes que

permitiriam o diagnostico e o tratamento (Roth et al., 2002).

Um diagnostico correto € fundamental para compreender o disturbio do sono
apresentado, entendimento das suas causas e direcionar o tratamento mais adequado

para a pessoa.

5.2 Sintomas

Os sintomas revelam como o disturbio se manifesta e se caracteriza como uma
dificuldade ou problema crénico, causas, tempo de ocorréncia e de que forma afeta a
vida da pessoa. Dessa forma o médico especialista tem condigdes de definir o

tratamento mais indicado para a situacao apresentada.

A privacdo de sono pode indicar alteragdes na saude fisica ou mental.
Enquanto sintoma, a ins6nia pode estar associada a questdes psiquiatricas, como
transtornos de humor, de ansiedade ou de personalidade. Enquanto patologia pode

ocorrer em torno de trés vezes por semana e persistir por trés meses ou mais.

De acordo com a Associacao Brasileira do Sono (ABS), nos casos cronicos, ela
costuma ter duragcdo média de 3 anos, podendo estar presente entre 56% a 74% dos
pacientes no decorrer do ano, e em 46% deles de forma continua, o que pode implicar

em riscos para o desenvolvimento de outras doengas.

A principal manifestagao dos problemas crénicos de sono é a sonoléncia diurna
exagerada. As primeiras manifestagdes dos disturbios do sono sao as alteragdes do
humor, da memdria e das capacidades mentais, como aprendizado, raciocinio e

pensamento.

Além disso, outros sintomas tipicos se devem também a disturbios do sono:
dor de cabega matinal, esquecimentos, dificuldade de concentragcao, dores pelo corpo
desde o acordar, desconforto nas pernas quando se deita para dormir e mesmo
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quando se fica sentado por muito tempo, irritagdo constante, ansiedade, depresséao,

dificuldade de pegar no sono a noite, roncar durante a noite, mesmo ao dormir durante

a noite acordar cansado e sem a sensacao de ter dormido o suficiente.

Muitas pessoas sofrem dos sintomas descritos acima e podem obter melhora

ao se investigar e tratar os disturbios de sono como a sindrome da apneia do sono,

sindrome das pernas inquietas, insénia, entre outros.

Tabela 1 - Disturbios do sono, sintomas e os principais fatores de risco associados:

Disturbio

Sintomas

Fatores de risco

Insénia

Dificuldade de iniciar o sono, manté-
lo continuamente durante a noite, o
despertar antes do horario desejado
ou uma perturbagao na qualidade do
sono fazendo com que o0 sono
pareca insuficiente ou desajustado.

Expectativas (viagem, COMpromissos,
reunides, prova, etc.), problemas clinicos,
problemas emocionais passageiros, excitagao
associada a determinados eventos, exposigao
a condigdes de estresse, doengas ou mudanga
de habitos.

Apneia
Obstrutiva
do Sono

Obstrucdo da via aérea no nivel da
garganta durante o sono, levando a
uma parada da respiragao, que dura
em média 20 segundos.

Excesso de peso, aumento da circunferéncia
do pescogo; idade (¢ menos comum em
pessoas jovens, mas pode acontecer); € mais
comum em homens, em mulheres o risco
aumenta depois da menopausa; hipertensao
arterial, deformidades craniofaciais,
principalmente na mandibula (sindromes de
Marfan, de Down e de Pierre Robin), hipertrofia
de amigdalas ou adendides (mais comum em
criangas), histérico familiar, boa parte dos
casos sao genéticos ou sofrem influéncias
ambientais, consumo de alcool e sedativos,
dormir de barriga para cima, pessoas com
diabetes do tipo 2.

Sindrome
de pernas
inquietas

Agitagédo involuntaria dos membros
inferiores, mas que pode ocorrer
também com os bracgos, nos casos
mais graves. Sintomas sdo mais
intensos a noite, fazendo com que a
pessoa durma mal ou quase nhao
durma. Como consequéncia, passa o
dia sonolento, cansado, indisposto e
irritado.

Hereditariedade, gravidez, certas doengas e
patologias cronicas incluem sinais e sintomas,
incluindo deficiéncia de ferro, doenca de
Parkinson, insuficiéncia renal ou doenga renal,
diabetes e neuropatia periférica; certos
medicamentos - alguns farmacos podem piorar
0s sinais e sintomas, incluindo medicamentos
para nauseas, antipsicaéticos, alguns
antidepressivos, e medicamentos
para alergias (anti-histaminicos); estilo de vida
do doente - a falta de sono ou outro disturbio do
sono como apneia do sono pode desencadear
a sindrome das pernas inquietas. Também o
alcool, o tabaco e o uso de cafeina podem
desencadear esta patologia;

Sonoléncia
excessiva
diurna
(SED) ou
hipersonia

Dificuldade da pessoa de se manter
acordada e alerta durante o dia.

Quantidade e qualidade do sono, horario de
acordar; condigdes médicas ou neurolégicas
associadas ou um estado clinico geral que
poderia ter impacto no sono; uso de substancia
psicoativa e presenca de hipersonia primaria.
Dentre as condigbes neurolégicas associadas
podemos citar a epilepsia e dentre as
psiquiatricas, podemos incluir a depressao e



https://www.saudebemestar.pt/pt/medicina/neurologia/doenca-de-parkinson/
https://www.saudebemestar.pt/pt/medicina/neurologia/doenca-de-parkinson/
https://www.saudebemestar.pt/pt/medicina/nefrologia/insuficiencia-renal/
https://www.saudebemestar.pt/pt/medicina/alergologia/alergia/
https://www.saudebemestar.pt/pt/medicina/pneumologia/apneia-do-sono/

21

ansiedade. Da mesma forma, é possivel
caracterizar as causas de SED em intrinsecas
(disturbios primarios do sono ou psiquiatricos)
e extrinsecas (privagdo de sono, higiene do
sono inadequada, uso de drogas ou alcool e
consumo de bebidas cafeinadas).

Bruxismo

Um disturbio do movimento, em que a
pessoa tem atos inconscientes de
ranger e apertar os dentes durante a
noite, causando complicagdes como
alteragbes dentarias, dores de
cabega constantes, além de estalos e
dores na mandibula.

Histéria  familiar, personalidades  mais
competitivas, disfungbes de ATM, a presenca
de cefaleia em criangas, além de estresse,
ansiedade e depressao. Ainda podem piorar o
bruxismo o uso de alguns farmacos, o consumo
de cafeina e o habito de fumar.

Narcolepsia

Parassonia mais rara, caracterizada
por uma forte sonoléncia durante o
dia, mesmo que a pessoa tenha tido
a sensacdo de uma boa noite de
sono. Resulta em ataques subitos de
sono, fazendo com que o individuo
adormega em ocasibes inesperadas e
até perigosas como, por exemplo,
dirigindo o carro.

Parece estar relacionadas as alteragbes no
sistema imunolégico, deficiéncia de um
neurotransmissor chamado orexina e fatores
genéticos, afetando o sistema nervoso central
na parte responsavel pelo controle do sono e
da vigilia. Alguns estudos também sugerem
que pode estar relacionada a fatores
ambientais, como infecgdes virais ou a
exposi¢ao a determinados produtos quimicos.

Fonte: bvsms.saude (2023)

5.3 Impactos na Saude

Os disturbios do sono afetam diretamente a qualidade de vida de milhares de
pessoas em todo o mundo. O sono possui importante papel no metabolismo, evitando

o desenvolvimento de diversas doengas como, por exemplo, obesidade e depressao.

Os disturbios do sono provocam consequéncias adversas na vida das pessoas
por diminuir seu funcionamento diario, aumentar a propensdo a disturbios
psiquiatricos, déficits cognitivos, surgimento e agravamento de problemas de saude,
riscos de acidentes de trafego, absenteismo no trabalho, e por comprometer a

qualidade de vida, com diferentes desdobramentos a curto, médio e longo prazo.

Além da qualidade de vida, os disturbios do sono também comprometem a
seguranga publica, porque aumentam o numero de acidentes industriais e de trafego
(Martinez, 1999). As estimativas sobre o indice de acidentes e mortes causados por
sonoléncia ou cansaco variam de 2% a 41%, com alto custo em termos financeiros e

da propria vida (Ferrara & De Gennaro, 2001).
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Estudos comprovam que as consequéncias dos disturbios do sono envolvem
questdbes econdmicas e de saude, como o aumento de hospitalizagbes, do
absenteismo, de riscos de acidentes de transito e de desenvolvimento de disturbios
mentais (Ohayon & Smirne, 2002). Roberts, Roberts e Chen (2002) encontraram entre
jovens com problemas de sono, comparados com seus pares com sono normal, maior
incidéncia de depresséao, ansiedade, irritabilidade, medo, raiva, tensao, instabilidade
emocional, desatencado, problemas de conduta, uso de alcool e de outras drogas,
ideacdo ou tentativa de suicidio, fadiga, falta de energia, dores de cabecga e de
estdmago e pior saude. Em estudo semelhante, Roth et al. (2002) encontraram relatos
de saude precaria, menos energia e pior funcionamento cognitivo entre portadores de
disturbios do sono quando comparados a pessoas com sono normal. Em geral, os
estudos tém encontrado associagao dos disturbios do sono com problemas de saude,

funcionamento diario e bem-estar.

De acordo com Vicent e Walker, 2000:

A preocupagao excessiva com erros e precisao, excesso de ordem e
organizagdo, padrdes e expectativas muito altos favoreciam o
surgimento ou a piora da ins6nia, aumentavam a laténcia e reduziam
o tempo do sono noturno.

Ohayon e Hong (2002) encontraram, entre pessoas com insdnia, queixas de
disturbios respiratorios, de doencas cardiacas, insatisfagdo com a vida social,
rebaixamento do funcionamento diario, doencas psiquiatricas, estilo de vida
estressante e doencgas fisicas acompanhadas ou nao de dor. Os prejuizos ainda
impactam a vida profissional da pessoa que sofre com disturbios do sono, as perdas
ocupacionais mais frequentes, associadas a insénia, sao o absenteismo (Littner et al.,
2003), a diminuicdo na qualidade (Zammit et al.,1999) e na produtividade do trabalho
(Edinger et al., 2001; Leger, Massuel, Metlaine & Sisyphe Study Group, 2006), o
aumento de riscos de acidentes (Edinger et al., 2001) e a redugao no numero de
promogdes em relagéo a pessoas com sono normal (Hauri, 1998). Zammit et al. (1999)
encontraram ainda, com menor frequéncia, pouco otimismo em relagao a carreira e
empregos futuros, dificuldades para lidar com situagées estressantes, tomar decisdes,
solucionar problemas e no relacionamento com colegas. Os déficits cognitivos

provocados pelo disturbio de sono como desatencéao, baixa concentragao e falhas de
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memoria podem ainda agravar essas dificuldades (Buysse & Ganguli, 2002; Day et

al., 2001).

As consequéncias dos disturbios de sono se desdobram em pelo menos trés

niveis subsequentes que afetam a qualidade de vida da pessoa acometida.

Tabela 2 - As consequéncias dos disturbios do sono por nivel:

Nivel Variaveis Consequéncias
1 Proximais Imediatas ao organismo
ou Inclui: alteragdes fisioldégicas como cansaco, fadiga, falhas de meméria,
bioldgicas dificuldade de atengao e de concentracao, hipersensibilidade para sons
e luz, taquicardia e alteragao do humor.
2 Mediais ou Secundarias, observadas a médio prazo.
funcionais Elas tém implicagbes nas atividades cotidianas, como um primeiro
desdobramento dos problemas com o sono, incluindo aumento do
absenteismo no trabalho, aumento de riscos de acidentes, problemas de
relacionamento e cochilo ao volante.
3 Distais ou Observadas a longo prazo, como um segundo desdobramento dos
extensivas disturbios do sono.
Essas variaveis incluem a perda do emprego, sequelas de acidentes,
rompimento de relagdes, surgimento e agravamento de problemas de
saude.

Fonte: scielo (2023)

Os estudos sobre disturbios de sono mostram que as consequéncias em

primeiro e segundo niveis sdo bastante semelhantes entre portadores dessa

condicdo. Sao ainda necessarios estudos detalhados sobre esses desdobramentos

até o terceiro nivel e o impacto deles na vida das pessoas de modo a oferecer uma

real estimativa dos prejuizos pessoais e sociais consequentes aos disturbios de sono.

Com esses dados poderéao ser planejados e elaborados programas especificos para

prevencdo e reabilitacdo da pessoa acometida, contemplando as diferentes

realidades.

Tabela 3 — Os disturbios mais comuns e os impactos na saude:

Disturbio

Impactos na Saude

Insénia

As pessoas com insbnia ou sonoléncia excessiva durante o dia ficam com sono,
cansadas e irritadas durante o dia e tém dificuldade para trabalhar, se
concentrar, podem adormecer ao trabalhar ou dirigir.

do sono

Apneia Obstrutiva

Em longo prazo, pacientes com apneia obstrutiva do sono podem desenvolver
doencgas nas artérias, provocadas pelo acumulo de colesterol nas suas paredes,
além de provocar a ocorréncia de infarto do miocardio e acidente vascular
cerebral (derrame). Também pode se desenvolver a sindrome metabdlica, que é
a ocorréncia de disturbios da gordura e do aguicar do sangue, hipertensao arterial
e aumento da circunferéncia abdominal. Quem apresenta esta sindrome tem
maior tendéncia a ter infarto do miocéardio e derrame cerebral.
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Sindrome de Os sintomas das pernas inquietas provocam um grande impacto negativo na vida
pernas inquietas do seu portador: a disestesia continua no leito pode gerar um desespero tao
intenso a ponto de o paciente ter ideias suicidas; problemas de ordem conjugal
surgem, por causa dos movimentos continuos causados durante o sono pelo
paciente. Muitos pacientes referem sonoléncia diurna e fadiga. Em casos mais
graves, o paciente deixa de ter uma vida social adequada, e, por exemplo, é
impossibilitado de fazer viagens longas, assistir a filmes, participar de reunides
sociais ou simplesmente ler um livro.

Sonoléncia As consequéncias refletem-se no desempenho cognitivo, principalmente na
excessiva diurna memoria, raciocinio e, na capacidade de planeamento estratégico.

(SED) ou

hipersonia

Bruxismo O bruxismo do sono provoca impactos odontolégicos, que podem predispor a:

dor nos musculos da mastigagdo e do pescogo, dor de cabecga, diminuigdo do
limiar da dor na mastigacéo e na musculatura cervical, limitagcdo de amplitude de
movimento mandibular, disturbios do sono, estresse, ansiedade, depresséo e
deterioracgao.

Narcolepsia Elas podem ser acometidas por ataques subitos de sono incontrolaveis, que
podem ocorrer a qualquer momento, sem aviso prévio. Os episddios podem durar
alguns minutos ou até horas, e as pessoas podem adormecer novamente em
questao de minutos. Situagdes mondtonas, como reunides entediantes ou longas
viagens de carro, aumentam a probabilidade de crises de sono, mas elas também
ocorrem durante atividades cotidianas, como comer, falar ou escrever.

Fonte: scielo (2023)

5.4 Tratamento

A medicina entende que as estratégias terapéuticas variam em funcéo de cada
tipo de disturbio do sono que o paciente possui, considerando a historia clinica,
ambiente, publico afetado e suas causas. Em alguns casos os pacientes precisam
fazer uso de medicamentos para tratar a condicdo e melhorar a qualidade do sono.
Em outros casos, é preciso adaptar a sua rotina, evitando consumo de alguns
alimentos a noite, fazendo a higiene do sono e para os casos mais criticos realizagéo
de cirurgia, ajuda de aparelhos, indutores de sono, horménios e medidas
comportamentais para gerenciamento do estresse. Terapias cognitivo-
comportamentais se sobressaem como tratamento padrao, junto com mudangas no
estilo de vida. Isso pode incluir exercicios fisicos, terapias de relaxamento e

programas com ajuda nutricional e suplementos.

A definicao do tratamento mais efetiva € aquela que identifica corretamente o
disturbio do sono, suas causas, considera a idade do paciente, presencga de outras

doencas, anatomia das vias respiratorias, estilo de vida e fatores de riscos.
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Além da melhora na qualidade de vida, o tratamento de disturbios de sono
também pode levar a queda do risco de acidentes de transito e no caso da sindrome
da apneia do sono, a diminuicdo da pressao arterial e, talvez, até do risco de infarto

cardiaco e isquemia cerebral.

Diante de sintomas que possam ser causados por doengas de sono, o melhor
€ procurar o médico para investigar e tratar. O principal exame para a investigagao
dos disturbios do sono é a Polissonografia. Nesta o paciente passa a noite na clinica
do sono, monitorado com diversos aparelhos que conseguem determinar grande parte
dos disturbios que ocorrem durante o sono. A Polissonografia pode assim ser muito

importante para o correto diagndstico das doengas do sono.
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6 TERAPIAS HOLISTICAS / ALTERNATIVAS

Terapias Holisticas sdo um conjunto de terapia que visa o tratamento de
problemas e doengas a partir de uma visao integral do ser humano. A terapia holistica
busca um olhar sistémico sobre a pessoa, dificuldades e desafios apresentados.

Para definir qual o tratamento mais adequado o terapeuta faz uma analise da
pessoa como um todo, em seus aspectos fisicos, culturais, psicologicos, sociais e
energéticos, acredita-se que todas essas caracteristicas tém influéncia umas sobre as

outras.

O objetivo é apoiar no processo de promogao de saude e ajudar o paciente a
melhorar a qualidade de vida e chegar ao seu ponto maximo de equilibrio fisico,
emocional e energético. A auto-observagao, o despertar da consciéncia e as terapias

com bases mais naturais sdo conceitos importantes para a terapia holistica.

As Terapias com o tratamento holistico ndo € uma especialidade médica, ndo
sendo exclusiva de nenhuma e podendo ser aplicada a todas. Privilegia o
encorajamento da capacidade do proprio paciente de autogeracdo de energia,
autorregulagao para promogao da saude e restabelecimento do equilibrio, em lugar
de langar mao de recursos cirurgicos ou de drogas, e enfatiza a educacgao e o cuidado

com o proprio organismo, incluindo dietas e exercicios.

Em se tratando de problemas com disturbio de sono, segundo o Ministério da
Saude 72% dos brasileiros sofrem com algum disturbio do sono. Um estudo
apresentado pela central de saude informa que 73 milhdes de brasileiros sofrem com
insénia, de acordo com a associagao brasileira do sono (ABS). Durante a pandemia

da Covid-19, esse problema foi ainda mais agravado.

O bem-estar fisico e mental deve ser assunto de suma importancia para um
pais que, segundo relatorio 1 produzido pela Organizagdo Mundial da Saude (OMS)
em 2017, registra a maior percentagem relativa de incidéncia de transtornos de

ansiedade por habitante no mundo (9,3%) e, de acordo com dados do INSS 2, em
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2017 apresentou incidéncia de depressdo em mais de 30% de todas as licencas do

trabalho motivadas por transtornos mentais.

Os conceitos de saude e doenca dependem, dessa forma, da interagdo da
mente com o corpo e do homem com o meio onde ele esta inserido. O modelo holistico
de abordagem da saude ganha cada vez mais adeptos e refere-se, como conceitua a
psicologa e pesquisadora Marly Cruz, ao “equilibrio entre os elementos e humores
que compdem o organismo humano. Um desequilibrio desses elementos permitiria o

aparecimento da doenga” (Cruz, 2011, p. 23).

O termo “holistico” foi popularizado e utilizado pela primeira vez, como
exemplifica o médico Antdnio Lucio Baptista (2014), pelo ex primeiro ministro e fildsofo
sul-africano Jan Christian Smuts, através de seu livro Holismo e Evolugao, publicado
em 1927. Baptista (2014) lembra que holistico € derivado do grego “holos”, que
significa “todo”, e possui raizes que remontam as concepg¢des metafisicas de
Aristoteles ao afirmar que o todo € mais que a soma das partes. Dessa forma, segundo
o paradigma holistico aplicado a saude, ha uma abordagem multifatorial da pessoa. A
doenca, nesse sentido, tem um carater global e a forma de tratamento utilizada deve
levar em conta a reposi¢cao do equilibrio entre corpo, mente e espirito, que constituem
uma unidade (Baptista, 2014).

A intervengao necessaria para as doengas no modelo holistico, de acordo com
(Cruz, 2011), portanto, envolve a regulacao entre o individuo (corpo, mente e espirito)
e o ambiente no qual ele esta envolvido. A busca pela saude, nesse sentido, esta
relacionada a procura do equilibrio do corpo com seus elementos internos e externos.
(Cruz, 2011) A partir dessa premissa de que o homem é um ser de natureza bio-
psicosocio-espiritual dotado de historicidade e de livre arbitrio constituindo-se em
parte integrante do universo com o qual interage constantemente, o holismo emerge
como novo modelo para as sociedades ocidentais, tanto do ponto de vista da

compreensao do ser humano como das concepgdes de saude e doenca.
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6.1 Tipos de Terapias

As diversas terapias holisticas mais usadas nos tratamentos fazem parte dos

ensinamentos da medicina oriental, como a medicina chinesa e a ayurveda.

Sao exemplos de terapias holisticas mais aplicadas: acupuntura, homeopatia,
terapia de florais, cromoterapia, massagens, terapia de cristais, aromaterapia,

fitoterapia, fitoenergética, reflexologia, shiatsu e reiki.

6.2 Aromaterapia

A aromaterapia € considerada um sistema terapéutico reconhecido pelas
ciéncias da saude. Segundo estudos cientificos de varias partes do mundo, os 6leos
essenciais vegetais contém propriedades terapéuticas, cicatrizantes, antivirais,
antibacterianas, antifiUngicas e antissépticas, além de contribuir para o tratamento da

insdnia, estresse, ansiedade, dor e depressao

Os resultados satisfatérios da aromaterapia sobre a saude fisica e mental do
indiviiduo, experimentado pelas antigas civilizagdes, € na atualidade elucidada por
diversos estudos experimentais e clinicos, um deles consta no Mapa de Evidéncias
sobre a Efetividade Clinica da Aromaterapia, sistematizado pelo Consércio Académico
Brasileiro de Saude Integrativa (CABSIN) e o Centro Latino-Americano e do Caribe de
Informacdo em Ciéncias da Saude da Organizacao Pan-Americana da Saude
(Bireme/Opas/OMS), com o apoio da Coordenagao Nacional de Praticas Integrativas

e Complementares de Saude do Ministério da Saude.

Segundo Adriana Nunes Wolffenbuttel, Quimica e Doutora em Ciéncias
Farmacéuticas pela Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS), Poés-

Doutora e Coordenadora do mapeamento cientifico:

O trabalho constatou resultados majoritariamente positivos, com
insignificantes efeitos colaterais, para alivio de varios tipos e topografias de
dores, tratamento do transtorno de ansiedade, sintomas da menopausa, como
os fogachos, melhora da qualidade de vida, da qualidade do sono, dos
sintomas de agitagdo e deméncia do idoso, tratamentos das inflamagées no
ambito odontoldgico, dentre outros.
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O estudo realgca os varios mecanismos de agao terapéutica dos Oleos
essenciais, foram cerca de 77 6leos essenciais identificados com fins terapéuticos,
para varias condigdes de saude, entre os quais destacaram-se a lavanda verdadeira
(Lavandula angustifolia), Rosa damascena, Tea Tree (Melaleuca

alternifolia), Eucaliptus globulus e Alecrim (Rosmarinus officinalis).
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7 OS OLEOS ESSENCIAIS E SEUS USOS

Os Oleos essenciais sao misturas complexas de substancias volateis,
lipofilicas, odoriferas e liquidos com aspecto oleoso a temperatura ambiente,
sintetizadas, armazenada e liberadas pelas plantas. A extracdo dos oleos ocorre
através de técnica de arraste a vapor e prensagem. Flores, folhas, cascas, rizomas e

frutos sdo matéria-prima para sua produgéo.

Figura 1 - 6leo essencial

Fonte: formularium (2023)

Os 6leos essenciais possuem grande aplicacdo na perfumaria, cosmeética,
alimentos e como coadjuvantes em medicamentos. Sdo empregados principalmente

como aromas, fragrancias e fixadores de fragréncias.

Os 6leos essenciais sdo de origem vegetal e proporcionam diversos beneficios

para a saude e bem-estar fisico e emocional por meio da aromaterapia.

Os diversos beneficios dos o6leos essenciais fazem com que esse
conhecimento seja utilizado por diversos profissionais para complementar as praticas

terapéuticas.

7.1 Beneficios dos 6leos essenciais para a saude

As propriedades dos 0Oleos essenciais trazem beneficios para a saude de
acordo com a sua composic¢ao, sendo eles a possibilidade de acalmar, estimular,
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conservar alimentos, cicatrizar, desinfetar e até atuar como inseticida, antisséptico,

anti-inflamatério, fungicida, bactericida, repelente e agente de limpeza natural.
Estudos comprovam que os 6leos essenciais também tém propriedades,

expectorantes, diurética, no trato gastrointestinal, atuando na diminuigcdo de

espasmos, age contra a insénia e efeito sedativo.

Especialistas também descobriram que os 6leos essenciais podem ser usados
para reequilibrar o cérebro. Isso porque os 6leos sdo soluveis em gordura e o cérebro

€ composto principalmente de gordura.

Mas um dos principais motivos da eficacia dos 6leos é que seus compostos
volateis sdo bem pequenos. Isso os torna bastante adequados para cruzar a barreira
hematoencefalica. Ela € uma estrutura de permeabilidade altamente seletiva que
protege o Sistema Nervoso Central de substancias potencialmente tdxicas presente
no sangue. Ao cruzarem essa barreira, os 0leos essenciais podem interagir com os

receptores no sistema nervoso central para auxiliar no equilibrio e apoiar a cura.

Os oleos essenciais sao amplamente utilizados devido as suas propriedades
observadas na natureza, nomeadamente as suas atividades antibacteriana,
antifungica e inseticida. Atualmente, existem cerca de 3.000 tipos de 6leos essenciais,
dos quais 300 tém importante valor comercial, especialmente indicado para as
industrias farmacéutica, agronémica, alimenticia, de higiene, cosmética e perfumaria
(Ferreira, 2012).

7.2 Extragdo Oleo Essencial

O outro aspecto relevante, quanto ao uso dos 6leos essenciais, refere se a
forma de sua obtengdo. Estes podem ser extraidos através de inUmeras técnicas e

suas propriedades dependem do método escolhido.

Os métodos mais utilizados sdo: extragcéo por arraste a vapor, hidro-destilacao,
prensagem a frio, extragcdo por solventes organicos, extragado por alta presséo e
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extragdo por CO2 supercritico. O processo de arraste a vapor € o processo de
extracdo mais utilizado e consiste em colocar o material vegetal no destilador, que,
através da passagem do vapor pelo material vegetal, extrai os compostos aromaticos
volateis da planta; passa através do sistema de condensacgao e € coletado em um
recipiente de decantagdo, onde a agua separa-se naturalmente do oOleo assim
formado; sua retirada do recipiente é feita através de uma torneira. O 6leo essencial,
assim que obtido, & colocado em funil de decantag&o para que haja uma separagao
minuciosa da agua. Posteriormente é envasado em vidro @mbar e mantido em local

abrigado de temperaturas elevadas e luminosidade. (Castro, 2005).

Qualquer vegetal que possua Oleos volateis aromatizados pode ser utilizado
como matéria-prima para a extragao de oleos essenciais. A técnica de destilagcao por
arraste a vapor nao apresenta dificuldade na montagem da aparelhagem nem durante
o processo de extragao, contudo requer cuidados devido a utilizagao do fogo, liquidos

em ebuli¢ado, vidrarias quentes, etc.

Figura 2 - Extragéo Oleo Essencial
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Fonte: trancoso (2013)

7.3 Oleo Essencial de Lavanda Francesa

O dleo essencial de lavanda francesa tem propriedade calmante, os seus
beneficios atuam na pele, cabelo, melhora o sono, reduz efeitos colaterais do
tratamento contra o cancer, pode reduzir a ansiedade, depressao, dores de cabeca,

nausea, acne e repelente natural.
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Pelo seu efeito calmante e relaxante a lavanda é muito utilizada na area
cosmética e na aromaterapia. Estudos demonstram que o Oleo essencial de lavanda
reduz significativamente a ansiedade de profissionais da area da saude submetidos a
estresse. Além disso, em ambientes hospitalares, a aromaterapia demonstrou diminuir

a angustia pré-operatoria.

Com o objetivo de obter os beneficios do 6leo de lavanda recomenda se utilizar
como aromatizador pessoal, pingar algumas gotas na fronha do travesseiro, espalhar
de 10 a 12 gotas de Oleo essencial no ar da casa, ou qualquer outro ambiente ou

adicionar de 5 a 6 gotas no banho.

Figura 3 - Oleo Essencial de Lavanda

Fonte: stealthelook (2023)
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8 O MERCADO TEXTIL DE PRODUTOS PARA REPOUSO E RELAXAMENTO

Segundo relatério sobre a analise do mercado téxtil doméstico, o mercado
global de téxteis-lar € um dos segmentos de negocios mais lucrativos da industria téxtil
global e devera crescer a uma CAGR (Compound Annual Growth Rate) de 5% durante
0 periodo de previsdo de 2023 a 2028. A industria considera um crescimento
constante impulsionado por fatores de analise do comportamento dos consumidores.
O interesse pela renovacdo de casas, a sensibilidade da moda em relagcdo ao

imobiliario doméstico, reforma da casa reflete no aumento dos gastos no setor.

No setor téxtil o segmento de roupas de camas vem apresentando resultados
satisfatérios e em franca expansido. A roupa de cama inclui colchas, cobertores,
colchdes, capas de colchao, travesseiros, edredons, capas de edredom e colchas. A
roupa de banho inclui roupdes de banho, toalhas de banho e tapetes de banho. O
otimismo se da pela estimativa de crescimento nos setores de uso final, incluindo a
crescente sensibilidade da moda dos consumidores urbanos em relagdo ao mobiliario
doméstico, aumento da demanda por téxteis-lar impressos digitalmente e tendéncias

de moda em rapido crescimento em téxteis do lar.

Os artigos para cama lideram a producdo brasileira de téxteis para o lar.
Segundo aponta a Febratex Group, em 2022, a moda casa viveu momentos de
crescimento e inovacao, refletindo nos resultados do varejo e os pontos de vendas
especializados ganharam status de boutiques com uma fatia de 43% da
comercializacao dentro do setor.

Os dados apresentados pelo Estudo do Mercado Potencial de Cama, Mesa e
Banho e Decorativos 2023, langado pelo IEMI — Inteligéncia de Mercado aponta que
0 mercado da linha lar conta atualmente com mais de 6,4 mil lojas especificas, com
destaque para a regido Sudeste, que detém 45,5% deste total. E cabe a Sdo Paulo

20,6% do total destes pontos de venda.

Apesar do desempenho da industria ficar aquém da marca de 1 bilhdo de pecas
consumidas no pais, os analistas do IEMI observam que as 1.354 industrias brasileiras

de artigos de cama, mesa, banho e decorativos atingiram a marca de R$25,9 bilhdes
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em vendas em 2022, o que vem apresentando uma performance que impacta a

produgao nacional.

O artigo da linha cama tem uma importancia relevante o que correspondem por
35% da produgéo de artigos de cama, mesa, banho e decorativos no Brasil. Neste
segmento, a fronha é o principal produto produzido, ele corresponde por 13% da
producéo e apesar da queda de 3,5% na produgao em volumes em 2022, foram quase

127 milhdes de pecgas produzidas.

As vendas de artigos de cama, mesa e banho avangam no varejo, é

essencialmente abastecido pela producéo nacional.

Segundo Eleni Kronka o setor de varejo apresentou sinais de crescimento entre
2018 e 2022, quando o isolamento social provocado pela pandemia motivou o
consumidor a valorizar aspectos da prépria casa. A pandemia e o isolamento social
alteraram significativamente a rotina de todos. A casa tornou-se o centro da vida das
pessoas, conciliando o tempo para o trabalho, os estudos e dindmica familiar. Diante

deste contexto, o setor téxtil também foi impactado, de maneira positiva.

Segundo estudo detalhado pelo IEMI — Inteligéncia de Mercado sobre o
comportamento de mercado foi apresentado que as tendéncias estéticas seguiram por
caminhos de conforto e valorizagdo de elementos orgéanicos, quanto ao design, a
cartela de cores e a composi¢cado dos artigos. E quanto ao consumidor atento as
tendéncias com a intengdo de valorizar o ambiente doméstico e de trabalho. A

expectativa € que a mudancga de habito permaneca.

Com relacao aos resultados da aposta do setor, o mais recente levantamento
do IEMI mostra, que, em 2022, o varejo brasileiro de cama, mesa e banho movimentou
um total de 710,5 milhdes de pecas. O faturamento neste periodo foi de R$ 26,4
bilhdes e do total movimentado no varejo deste nicho, o destaque € para as linhas de
cama e banho, que representam 94,2 do total comercializado em valores. O estudo
também detectou que, de 2018 e 2022, houve crescimento de 23% no volume de
vendas no varejo de cama, mesa e banho. O destaque, neste sentido,fica para as
linhas de artigos de cama (que teve aumento de 22,4%) e banho (crescimento de 19,9
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PROTOTIPO DO ACESSORIO TEXTIL - SONOTIMO

Para a sua confeccao foi utilizado manta 100% de poliéster por ser uma fibra que
permite que a esséncia fixe por mais tempo. O tecido externo de tricoline 100%

algodéao

Para realizagdo dos testes foram confeccionadas 10 almofadas, junto com ela
entregue um frasco de spray com 6leo essencial diluido em alcool 70%.

Foi ofereccido a todos os participantes um questionario para ser preenchido durante
0 UsO.

Orientagdes para uso:

Borrifar trés vezes na almofada teste a noite antes de dormir no periodo de 30 dias.
A pessoa deve inalar o cheiro do dleo essencial enquanto dorme e analisar se sentiu

alguma melhora apés o teste, anotar e entregar o questionario preenchido.

Figura 4: Prototipo Sonétimo Figura 5: Frasco Oleo

Essencial de Lavanda

Fonte: Arquivo pessoal da Autora
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10 OS RESULTADOS DOS QUESTIONARIOS

Apresentamos o resultado da pesquisa realizada, com os graficos e consideracoes

Total de participantes: 10 pessoas.

Disturbio de Sono:

Disturbio de sono:

L~
40% = =
60% NEa

60% dos entrevistados possuem algum disturbio do sono. No momento de buscar
pessoas para responder o questionario previamente perguntamos se teriam algum
disturbio do sono ou achava que poderia melhorar o seu sono de alguma forma, com
iISsO conseguimos captar a maioria das pessoas que declaradamente apresentam

algum disturbio de sono.

Média de Idade: 39,8 anos

Media de Idades

: Med

N hedid oe idades idade I

Quando analisamos o grafico das idades, com idade média de 39,8 anos, observamos
que sao pessoas que nao tem proximidade com a terceira idade, que n&o poderia ser
problemas de saude grave que normalmente vem com o envelhecimento e
consequentemente mesmo estado numa idade muito produtiva, perto de 40 anos,

apresentam algum disturbio do sono e quiserem responder o questionario.
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Horas de Sono:

Horas de sono

1 2 3 4 5 B 7 B ] 10

Media de hora de sono Media

10

[ I ST - 1]

B Media de hora de sono Horas de sono

Média Horas de Sono: 6,4 horas

45
4

n 3,5

o 3

w1

£ o2s B E haras

(=8

= z B 7 horas

=15

= 4 B & haras
0,5 W 5 horas
0

E horaz 7 horas & horazs S horazs

Horas de zono

Com relagao a horas de sono observa-se uma oscilagao em torno de 6 horas, isto €&,
nao € uma medida de quantidade necessaria de sono, mas que pode satisfazer o

corpo diante das necessidades de trabalhar e estudar simultaneamente.



39

Possui Alergia:

Possui alergia:
20%
[ Y

803

m 5Sim Mao

20% alegam que possui algum tipo de alergia. Com relacdo a alergia foi perguntado
em funcdo das pessoas eventualmente ndo se adaptarem a esséncia dos seus
travesseiros por um longo periodo de tempo, que seria esse periodo medio de 6,4
horas que € o periodo de sono declarado na pesquisa, entdo era importante que essas
pessoas nao apresentassem alergia, e isso foi positivo porque 80% dos respondentes

nao tem problema de alergia.

Aroma Atrapalhou:

Aroma atrapalhou?
0%

100%

m 5m = Nao

Com relacdo ao aroma, 100% respondeu que nao teve nenhum problema com o
aroma, isso significa que a esséncia nado provocou alergia e as pessoas nao

dispensaram o Sonétimo por causa do seu aroma.

Aroma Despertou:

Aroma despertou?
%

100%

m5im = Nao

O aroma também nao despertou, porque isso poderia influenciar na qualidade do
sono.
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Relaxou:

E 100% das pessoas também respondeu que houve um certo relaxamento, isso
porque a pessoa conseguiu dormir sem acordar durante o sono, sem ter a

insatisfacao, apesar de ter um numero de horas reduzido que pela média foi 6,4 horas.

Musculatura Relaxou:

A musculatura relaxou?

Na questdo do relaxamento de musculatura, isso foi avaliado por cada um dos
usuarios do Sonétimo, a partir do momento que sentiram o corpo acordar mais
relaxado e descacnsado, a musculatura menos rigida, ndo foi uma analise que
envolveu uma avaliagéo ortopédica ou fisioterapeutica, no extremo rigor das ciéncias
da saude, mas que as pessoas pelo menos acordaram com a sua musculatura

relaxada, ou seja, um sono produtivo,

Sonhou Coisas Agradaveis:
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Sonhou coisas agradaveis?

Com relagdo ao sonho, a maioria das pessoas relatou que sonharam coisas
agradaveis, acreditamos que isso foi induzido pela qualidade do sono que tiveram,
nao foi feito nenhuma avaliagdo mais ao rigor das ciéncias da saude, mas pelo bem-

estar psicoloégico que as pessoas puderam transmitir.
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CONCLUSAO

Identificamos uma receptividade muito grande para participar da pesquisa
realizada, acreditamos que em funcao da relevancia do tema e do impacto imediato
na saude quando existe algum disturbio do sono, apesar de uma proposta diferente,
uma vez que a maioria das pessoas ainda se utiliza de medicagao frente a alguma

dificuldade relacionada ao estado de saude.

Os resultados quantitativos da pesquisa demonstram que 60% dos
participantes apresentam algum disturbio do sono e se mostraram beneficiados com
o resultado alccancado usando o Sondtimo. Baseado nos relatos apresentados ao
que parece pode ser o disturbio da insbnia, pois a maioria relata algum sintoma
relacionado, principalmente a dificuldade de manter um sono profundo, restaurador e
uma pertubagao na qualidade do sono, bem como os efeitos sentidos durante o dia,
mas uma avaliacdo média podera confirmar com certeza do que se trata e direcionar

para o melhor tratamento.

O resultado qualitativo da pesquisa aponta um feedback positivo em 100% dos
entrevistados, onde a sensagao de maior relaxamento e maior disposi¢ao ao acordar

foram enfatizados pela maioria.

Apresentamos na sequéncia os comentarios dos participantes na pesquisa.

“Sensacgao de maior relaxamento a noite, 0 sono proporcionou um descanso maior”
“Senti que acalmei, fiqguei com uma sensagao de relaxamento”

“Consegui atingir o sono profundo, sentimento de paz”

“Apo6s o uso do protétipo com o éleo essencial me senti mais leve para pegar no sono
€ um sono mais duradouro, acordo com mais disposi¢cao”.

“‘Adormeci mais rapido que o normal, um sono renovador onde acordo com maior
disposicao, a qualidade do sono melhorou significativamente”

“‘Adormeci rapido, antes demorava muito para pegar no sono, durante o teste notei
que adormeci rapido e levanto com uma sensacao de leveza”.

“Aceitei fazer o teste pois tenho um sono muito ruim. Percebi que atingir o sono

profundo e levantei com mais disposigao”.
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“Sou uma pessoa ansiosa com isso demoro para pegar no sono, durante o teste senti
que meu sono ficou leve e relaxada”.

“Eu levantava muito a noite, tinha sono picado, agora consegui dormir sem acordar
esta sendo maravilhoso”.

“Trabalho em uma escala muito cansativa e isso esta afetando meu descanso, depois
desse teste acordei relaxado com as energias renovadas, uma boa noite de sono é
maravilhoso”.

“Tinha um sono muito leve, acordava varias vezes durante a noite. Demorava para
pegar no sono e no dia seguinte me sentia cansado, mau humorado, sem disposigcao
para nada. Quando comecei a usar o 6leo essencial de lavanda, ndo acreditava que
iria dar certo porque sempre acreditei em remédio, aos poucos fui experimentando e
comecei a perceber que ndo estava mais acordando a noite, e assim que deito logo

adormecgo, agora antes de dormir procuro o 6leo essencial para colocar no Sonétimo”.

Os comentarios dos entrevistados evidenciam que com a experiéncia de utilizar
o Sondtimo tiveram uma mudanga de percepgédo muito significativa, reconhecendo a
importancia da aromaterapia como uma alternativa natural para apoiar em uma noite

de sono saudavel.
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APENDICE - QUESTIONARIO UTILIZADO NA PESQUISA DO ACESSORIO
TEXTIL SONOTIMO

AR

Estudo para TCC

Aluno: Adriana dos 5antos Pereira Barbosa
Cursa: Tecndlogo em Produgdo Téxtil

Forma de uso:
- Utilizar por 30 dias.
- Burrifar trés vezes no travesseiro teste, toda noite antes de dermir.

Ficha de Usudrio

Mome:

Idade:
Disturbio de sona: I:[Eim I:INEH:-
Fossui alergia: Dﬂim DHED Se sim, qual:

Feso:

Altura:

Ouantos anos tem seu colchao:

Carga horaria de trabalho:

Ficha teste - Qualidade do sono

Aspersdo didria, trés borrifadas didrias do dleo esséncial no seu travesseiro-teste.
Relaxou? S I:lHED

Horas de sono em média I:[E haras I:IE horas
E? haras I:IE- horas ou menos
0 aroma atrapalhou? I:[Eim I:INEH:-
0 aroma despertou? I:[Sim I:IHED
sonhou coisas agradaveis? :lﬂim :IHED
A musculatura relaxou? I:[Eim I:lNEu:-

Descreva em poucas palavras o que vocé sentiu ao utilizar o travesseiro-teste:
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FICHA TECNICA DE PRODUTO

REF: Sondtimo

Modelo: 46x62

Composigao: 100% algodao

DETALHAMENTO DO PRODUTO

-_—

Tecido Tricoline 100% algodéao

Enchimento Poliéster

DESCRICAO DE MATERIA PRIMA

Tipo | Fornecedor | Composicdao | Cor Consumo | Largura | Gramatura
Tecido 1 Tricoline | Tecelagem | 100% CO Branco | 128cm X 1,90m | 185 g/m?

Ibirapuera 88cm com

margem de

costura de

1,1274 m?

Enchimento | Nao Center pano | 100% PES Branco | 0,2604 m?

tecido




SEQUENCIA OPERACIONAL

Descanso do tecido

Enfesto

Corte do tecido

Corte da manta

Separacgao

Matelassar

Dublar com parte traseira em overloque
Desvirar

Embalar com a esséncia

SIMBOLOS DE CUIDADOS

SONOTIMO®
sono&saude

Tecido externo
100% algodao

Enchimento 100% poliéster

] [ 2= =W

Tamanho 42cm x 62cm.

CNPJ 13.131.313.-13
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