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[ INTRODUGAO } A eficacia da MEV decorre da interacao de seus pilares,

promovendo melhora global do sono e saude. A
A Insonia cronica € frequentemente tratada com abordagem multipilar transcende o controle sintomatico e
hipnéticos, associados a dependéncia e efeitos adversos. cria condicoes clinicas e psicologicas Ideais para
A Medicina do Estilo de Vida (MEV), integrando pilares desprescricao.

como terapla cognitivo-comportamental para Insonia
(TCC-l), exercicio fisico, dieta e mindfulness, tem

Figura 1: Como a MEV Iinfluencia na insOnia cronica e

mostrado eficacia superior e sustentavel. na despreci¢ao de hipnoticos

[ OBJETIVO }

Avallar o Impacto das Intervencoes multipilares da MEV 1CCH PHYSICAL
. o . . (COON TIN ATAAVIORAL EXERCISE

NO manejo da InsOnia cronica e na desprescricao de 1AM EDITION

hipnaticos. INCOMNA) ﬁ&

[ METODO }

CHRONIC

Revisao narrativa com busca no PubMed/MEDLINE, INSOMN'A
LILACS e SclELO. Estratégia em PubMed: ("Sleep

Initiation and Maintenance Disorders’[Mesh] OR “Chronic DEPRESCRIPTION OF
Insomnia’[tiab]) AND ((“Lifestyle Medicine’[tiab] OR IMPNOTICS
“Cognitive Behavioral Therapy for Insomnia’[Mesh] OR
“‘CBT-I"Ttiab] OR “Exercise’[Mesh] OR “Diet’[Mesh] OR
“Mindfulness’[Mesh]) OR ("Deprescriptions’[Mesh] OR
“Drug Tapering’[tiab] OR “Discontinuation’[tiab] OR DIET MINDFULNESS MINDFULNESS
"Hypnotics and Sedatives’[Mesh])). Inclusao: revisoes
sistematicas/metanalises dos ultimos 5 anos, em adultos
(>18 anos), nos idiomas portuguées, inglés ou espanhol,
com texto completo. Exclusao: estudos primarios, relatos
de caso e pediatricos. A busca resultou em 29 artigos que .
apos triagem e leitura na integra, 14 foram incluidos. Em [ CONCLUSAO }
LILACS/ScIELO foi identificado 1 artigo adicional,

Fonte: Elaborada pelos autores (2025)

A MEV multipilar € a estrategia mais efetiva e sustentavel

totalizando 15. para 0 manejo da insénia cronica, e deve ser considerada
[ RESULTADOS } primeira linha por favorecer remissao sustentada e
retirada segura de hipnoticos.

A TCC-l demonstrou superioridade frente a _
farmacoterapia em longo prazo, com maiores taxas de [ PALAVRAS-CHAVE E REFERENCIAS }

remissao e menor abandono. A MEV assoclanda a

) | | InsOnia  Cronica; Medicina do Estilo de Vida;
educagao e TCC-l, mostraram-se mais eficazes na Desprescricdo de Medicamentos; Terapia Cognitivo-

desprescricao. Componentes comportamentais e Comportamental.
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cognitivos tiveram efeito sinérgico, potencializado por
exercicio e mindfulness.




