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* Dados recolhidos de um inquérito realizado a 653 portugueses pela Sociedade Portuguesa de Pneumologia e pela Sociedade Portuguesa 

da Medicina do Trabalho. 

15 de março  

Dia Mundial do Sono 

A importância de dormir bem e, no míni-

mo, 8 horas por noite, é um assunto ca-

da vez mais discutido na medicina. Dor-

mir bem está, indiscutivelmente, rela-

cionado com o bem-estar físico e psi-

cológico. Estudos revelam que as 

mulheres têm mais dificuldade em ter 

um sono de qualidade pelo facto de, 

após um dia de trabalho, ainda terem 

múltiplas tarefas domésticas a tratar, o 

que as impede de “desligar o cérebro” 

antes do momento de descanso. 


