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Introdugao: Os problemas relacionados com o sono tém sido cada vez mais vistos como um problema
de saude publica. Atualmente, as exigéncias diarias parecem impor um encurtamento do tempo e a
qualidade do sono (1). Um sono nao reparador e os horarios desregulados podem aumentar os riscos
de patologia e diferentes tipos de disfungéo, como fisiolégica e hormonal (2, 3). De facto, a afetagéo
cognitiva (percegdo, memoria, fungbes executivas) subsequente a estas alteragdes do sono
constituem uma questdo de saude publica (4).Esta problematica pode ser amplamente minimizada
mudando habitos ou estilos de vida. O conhecimento das regras de sono / higiene de sono pode
melhorar substancialmente a qualidade de vida. Contudo, o que se verifica é que, apesar do
crescente conhecimento sobre a importancia do sono para a saude, ainda n&o existe uma campanha
sustentada e sistematizada para a promogéo de habitos de sono adequados (1), sobretudo ao nivel
das criangas e adolescentes, e respetivos educadores, sendo a infancia e adolescéncia a faixa etaria
mais permeavel a mudangas comportamentais.Objetivos: Criagdo de um plano de literacia em higiene
do sono para criangas, adolescentes e seus educadores.Metodologia: Sistematizacdo das regras de
higiene do sono adaptadas a realidade do século XXI e as novas exigéncias incutidas pelo contexto
de pandemia e pés-pandemia Covid-19, desenvolvendo um flyer de resumo de regras de higiene do
sono, uma apresentagdo em formato digital sobre conceitos base e regras de higiene do sono,
adaptadas as faixas etarias, € um quizz para avaliagcdo dessa literacia. Subsequente aplicagao do
plano de intervencdo na comunidade da regido Norte de Portugal Continental entre o ano de 2021 e
2022.Discussao: O aumento da literacia no que respeita as regras de higiene do sono parece ser a
chave de ouro para a minimizagao das alteragbes observadas, cada vez de forma mais frequente,
durante o sono e subsequente rendimento fisico, cognitivo e social. O publico primordial de
intervencao parece-nos ser a crianga, o adolescente e respetivos educadores. A fomentagdo de
comportamentos saudaveis de forma precoce pode acautelar, a médio e longo prazo, a manutengéo
desta problematicaConclusdo: Qualquer intervengdo de promogao da literacia em sono deve
considerar o grau de probabilidade de incutir novos comportamentos e habitos, enquadrando assim
as exigéncias dos contextos e dos novos desenvolvimentos tecnoldgicos.
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