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1 Fonte: http://www.minhavida.com.br/bem-estar/galerias/14895-oito-beneficios-que-o-sono-traz-para-a-sua-saude
2 Fonte: http://www.psicologiananet.com.br/transtornos-do-sono-a-influencia-do-sono-no-sistema-imunologico/1060/
3 Fonte: http://saude.abril.com.br/edicoes/0306/medicina/conteudo_410162.shtml
4 Fonte: http://www.psicologiananet.com.br/transtornos-do-sono-a-influencia-do-sono-no-sistema-imunologico/1060/
5 Fonte: http://www.minhavida.com.br/bem-estar/galerias/14895-oito-beneficios-que-o-sono-traz-para-a-sua-saude/2#conteudoTxt
6 Fonte: http://www.minhavida.com.br/bem-estar/galerias/14895-oito-beneficios-que-o-sono-traz-para-a-sua-saude/8#
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7 Fonte: Instituto George de Saúde Internacional.
8 Fonte: Instituto Nacional de Saúde Mental.
9 Fonte: livro Depression The Way Out.  Neil Nedley, M.D., Nedley Publishing,2001, p. 85.
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10 Fonte: livro Depression The Way Out.  Neil Nedley, M.D., Nedley Publishing,2001, p. 85.
11 Fonte: http://cotidiano.ufsc.br/index.php?option=com_content&view=article&id=862%3Asono-e-qualidade-de-vida&Itemid=58
12 Fonte: http://saude.terra.com.br/bem-estar/conheca-os-pros-e-contras-do-cochilo,90d83f04c2f27310VgnCLD100000bbcceb0aR
CRD.html
13 Fonte: http://ciencia.hsw.uol.com.br/questao531.htm
14 Fonte: http://saude.terra.com.br/nutricao/chocolate-pode-atrapalhar-a-saude-do-sono,c0080a9aa2f27310VgnCLD100000bbcceb
0aRCRD.html0aRCRD.html



15 Fonte: http://www.einstein.br/einstein-saude/nutricao/Paginas/o-que-comer-antes-de-dormir.aspx
16 Fonte: http://www.bbc.co.uk/portuguese/noticias/2013/01/130123_sono_alcool_fn.shtml
17 Fonte: : http://sonocomsaude.wordpress.com/2012/05/31/dia-mundial-sem-tabaco-como-a-nicotina-prejudica-o-sono/ e 
http://www.drpereira.com.br/tabagismo.htm
18 Fonte: http://veja.abril.com.br/noticia/vida-digital/computadores-videogame-e-tv-prejudicam-o-sono-aponta-estudo
19 Fonte: http://www.institutodosono.com.br/ver_artigo.asp?id=84
20 20 Fonte: http://www.portalnatural.com.br/vida-saudavel/saude-e-bem-estar/os-8-remedios-naturais/Page-5
21 Fonte: http://saude.abril.com.br/edicoes/0300/corpo/conteudo_288828.shtml
22 Fonte: http://www.portalnatural.com.br/vida-saudavel/saude-e-bem-estar/os-8-remedios-naturais/Page-5
23 Fonte: http://www.efetividade.net/2007/10/23/como-dormir-melhor-sem-esforco-10-dicas-para-o-sono/
24 e 25 Fonte: http://www.portalnatural.com.br/vida-saudavel/saude-e-bem-estar/os-8-remedios-naturais/Page-5
26 Fonte: http://drauziovarella.com.br/corpo-humano/insonia/
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27 Fonte: http://saude.hsw.uol.com.br/causas-da-insonia6.htm
28 Fonte: http://www.sabado.org/biorritmo-e-o-setimo-dia/
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