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INTRODUCAO

A aromaterapia, pratica que utiliza 6leos essenciais extraidos de plantas para promover o bem-
estar fisico e emocional, tem ganhado crescente interesse na comunidade cientifica e entre profissionais
de satde como uma intervencdo complementar em diversas condicdes de salde. Entre suas muitas
aplicacBGes, o impacto da aromaterapia na qualidade do sono merece destaque, especialmente no
tratamento de distarbios como insénia e outros problemas relacionados ao sono (Abbaspoor et al., 2021).

Como afirma Mohammadi et al. (2022), a qualidade do sono € fundamental para a manuten¢do
da salde geral e do bem-estar, influenciando diretamente o funcionamento cognitivo, o equilibrio
emocional e a salde fisica. A crescente prevaléncia de distdrbios do sono na sociedade moderna esta
intimamente ligada ao aumento do estresse e da ansiedade, frequentemente exacerbados por demandas
didrias e mudangas nos habitos de vida. Esses fatores psicoldgicos tém contribuido para a dificuldade
em manter um sono regular e reparador, refletindo-se em uma piora significativa da qualidade de vida
(Wakui et al., 2023). Como resultado, hd uma demanda crescente por intervengdes ndo farmacoldgicas
qgue possam melhorar a qualidade do sono sem os efeitos colaterais comumente associados aos
medicamentos alopaticos. Nesse contexto, a aromaterapia surge como uma abordagem promissora
(Sinaei et al., 2024).

Diversos estudos clinicos tém investigado o uso de 6leos essenciais, como lavanda, erva-
cidreira, bergamota e laranja amarga na promoc¢do do sono, com resultados que indicam melhorias
significativas na qualidade e na duragdo do sono. Segundo Sinaei et al. (2024), a aromaterapia pode ser
uma ferramenta valiosa para 0 manejo de distdrbios do sono, oferecendo uma alternativa segura e natural
para pacientes que desejam melhorar sua qualidade de vida.

Esta revisdo tem como objetivo examinar as evidéncias clinicas disponiveis sobre os efeitos da
aromaterapia na qualidade do sono, explorando os mecanismos de a¢éo dos 6leos essenciais, a eficacia
das intervencdes e suas implicagdes para a prética clinica.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo é uma revisdo narrativa da literatura cientifica. Foram utilizadas as bases de dados
PubMed e Scopus, selecionadas por sua relevancia e abrangéncia na literatura biomédica. A estratégia
de busca foi elaborada para identificar estudos pertinentes, utilizando os seguintes descritores e
operadores booleanos definidos no DeCS (Descritores em Ciéncias da Saude): ("Aromatherapy" OR
"essential oils" OR "volatile oils" OR "aroma therapy") AND ("Sleep" OR "sleep quality” OR "sleep
disorders" OR insomnia OR "sleep improvement™) AND ("Clinical Trial" OR "randomized controlled
trial” OR "controlled clinical trial” OR "intervention study" OR "treatment outcome™).
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Os critérios de inclusao foram: ensaios clinicos randomizados (RCTS) e estudos controlados que
avaliaram a eficacia da aromaterapia na melhoria da qualidade do sono em adultos, utilizando métodos
quantitativos validados, realizados nos Ultimos cinco anos e publicados em inglés, portugués ou
espanhol. Foram excluidos estudos observacionais sem grupo controle, relatos de casos, cartas ao editor,
resumos de conferéncias, e estudos focados exclusivamente em populagdes pediatricas ou em condi¢des
de sono relacionadas a doengas graves. Além disso, foram excluidos estudos publicados antes de 2019,
aqueles em idiomas que ndo fossem inglés, portugués ou espanhol e aqueles sem acesso ao texto
completo.

A selecdo dos estudos foi realizada usando a plataforma Rayyan, inicialmente com base nos
titulos e resumos e posteriormente através de uma revisao completa dos textos para confirmar sua
elegibilidade. Foi realizada uma sintese narrativa dos achados, destacando os efeitos observados da
aromaterapia na qualidade do sono e a robustez das evidéncias.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Inicialmente, foram encontrados 111 estudos para esta revisdo, dos quais 16 foram oriundos da
base de dados PubMed e 95 da Scopus. Apo6s a eliminagdo de 10 estudos duplicados e a exclusdo de 94
estudos que ndo atenderam aos critérios estabelecidos, foram incluidos 7 estudos. Todos os estudos
incluidos foram realizados com adultos e abrangeram diversas faixas etarias e condi¢des de salide, como
insOnia primaria, transtornos de ansiedade e estresse ocupacional. Os 6leos essenciais mais utilizados
foram lavanda, erva-cidreira, bergamota e laranja amarga. As intervencBes variaram em termos de
duracéo, concentracdo dos 6leos e métodos de aplicacdo, como inalagdo e massagem aromatica.

A avaliacdo dos estudos incluiu a qualidade do sono medida por escalas validadas, como o
indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) e indicadores objetivos, como a laténcia do sono e a
duracdo total do sono. A maioria dos estudos indicou uma melhora significativa na qualidade do sono
apos as intervencdes com aromaterapia. Em particular, os estudos que utilizaram lavanda, laranja amarga
e bergamota revelaram redugGes consistentes na laténcia do sono e aumentos na sua duracdo. No entanto,
0 estudo que utilizou éleo essencial de erva-cidreira ndo encontrou mudancas significativas na qualidade
do sono pds-parto, sugerindo a necessidade de investigacdes futuras para explorar seus efeitos a longo
prazo e em diferentes formas de aplicacao (Sinaei et al., 2024).

Quanto a qualidade metodoldgica, a maioria dos estudos apresentou baixo risco de viés em
aspectos como randomizagdo e cegamento. Contudo, um estudo especifico destacou que a dosagem de
6leo essencial de lavanda, embora necessaria para garantir o cegamento, foi pequena, o que pode ter
limitado a avaliagdo isolada do efeito da aromaterapia (Lucena et al., 2021).

Os achados desta revisdo sugerem que a aromaterapia pode desempenhar um papel benéfico na
melhoria da qualidade do sono. A consisténcia dos resultados apoia a eficacia da aromaterapia como
uma intervengdo complementar ndo farmacoldgica para disturbios do sono (Mohammadi et al., 2022).
A melhoria na qualidade do sono observada pode estar associada as propriedades ansioliticas e sedativas
dos 6leos essenciais, que modulam o sistema nervoso central e promovem o relaxamento.  Oleos como
lavanda e bergamota sdo amplamente reconhecidos por sua eficAcia no tratamento da insonia,
favorecendo um sono restaurador ao ativar o sistema nervoso parassimpatico (Wakui et al., 2023). A
lavanda, em particular, tem sido estudada por sua capacidade de aumentar a producdo de
neurotransmissores como 0 GABA, crucial para a inducdo do sono e alivio da ansiedade (Fatemeh et
al., 2019).

A variabilidade nos métodos de aplicagdo e na dosagem dos 6leos essenciais entre os estudos
destaca a necessidade de padronizagao nas intervengdes com aromaterapia (Vafaee et al., 2023). Além
disso, a heterogeneidade dos participantes e das condi¢fes de salde abordadas dificultam a
generalizagdo dos resultados. Futuros estudos devem focar em ensaios clinicos com maior rigor
metodoldgico, incluindo amostras maiores e maior controle sobre as variaveis intervenientes (Lucena et
al., 2021).

A seguranca e a aceitacdo da aromaterapia pelos pacientes também sdo aspectos positivos que
reforcam sua viabilidade como intervencdo complementar no manejo de distarbios do sono (Abbaspoor
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et al., 2021). No entanto, sdo necessarias mais pesquisas para esclarecer os mecanismos de agao
especificos dos diferentes 6leos essenciais e para determinar as dosagens 6timas e os métodos de
aplicacdo mais eficazes.

CONSIDERACOES FINAIS

Os achados desta revisdo sugerem que a aromaterapia tem um potencial promissor para melhorar
a qualidade do sono, oferecendo uma alternativa segura e eficaz para individuos que buscam terapias
complementares. No entanto, sdo necessarios mais estudos de alta qualidade para consolidar essas
evidéncias e orientar praticas clinicas baseadas em dados robustos.

PALAVRAS-CHAVE: Ensaios Clinicos. Qualidade do sono. Aromaterapia. Oleos essenciais.
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