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RESUMO

O sono é uma necessidade humana e está diretamente ligado à saúde, está
atrelado ao nosso metabolismo e interfere em processos inflamatórios, podendo
também promover danos a qualidade de vida quando ineficiente. Além disso, o sono
de má qualidade está relacionado à prevalência de diversas doenças e a maiores
índices de mortalidade. Em decorrência dessas condições, alternativas devem ser
adotadas para promover uma melhoria na qualidade do sono, sendo assim, este
estudo tem como objetivo apresentar uma breve revisão da literatura acerca do uso
da aromaterapia como uma terapia complementar para promoção da qualidade do
sono. O presente estudo trata-se de uma revisão narrativa da literatura, realizada no
período de fevereiro a março de 2021, com busca de artigos nas bases de dados,
Biblioteca Virtual da Saúde (BVS) e PubMed, a partir de estratégias de buscas com
os descritores: Aromaterapia; Sono e Práticas Integrativas e Complementares,
publicados entre 2006 e 2020. Diante dos estudos encontrados, foi possível
observar que a aromaterapia é considerada uma alternativa eficaz na melhoria da
qualidade do sono, sendo uma prática terapêutica que usa de concentrados voláteis
de origem vegetal para promover benefícios à saúde e ao bem-estar. De acordo
com a publicação de Kheirkhah et al. (2014), essa é uma terapia integrativa de baixo
risco, viável e acessível. Podendo ser de uso individual e/ou coletivo, refletindo em
benefícios aos pacientes e ao Sistema Único de Saúde, por tratar-se de um material
de baixo custo financeiro, porém com diversas vantagens terapêuticas. Dessa
forma, pelas evidências de sua eficácia terapêutica, a utilização de terapias
complementares como a aromaterapia, pode ser considerada uma possibilidade de
intervenção com resultados significativos para promoção da qualidade do sono.
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