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DoNa CiÊNcIa
O sono e a luz

apresenta:



Em cada gibi vou 
mostrar como 
a sociedade é 

beneficiada com 
as descobertas 

feitas pelos 
cientistas!

Neste gibi 
vou contar 

uma história sobre

 cOmO a lUz 
pOdE aFeTaR 

o nOsSo sOnO!

Olá! Eu sou 
a Dona Ciência 

e tenho 
várias histórias 
interessantes 
para contar 

a vocês!
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Já era noite. As estrelas estavam 
no céu, os passarinhos dormiam, 
os cachorrinhos dormiam, e até 
mesmo as crianças já dormiam. 

Em meio 
a tantos 

olhos 
fechados, 
Ana tinha 
os olhos 
abertos. 

Ou melhor, 
nem todas 

as crianças... 

AnA! 
Eu já falei para 

você desligar essa 
TV e ir para o seu 

quarto dormir!

Mas mãe, está 
passando desenho! E 
além do mais, eu não 

estou com sono!
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Eu não quero 
saber! Já passou 
da sua hora de ir 
dormir, vai já para 

a cama!

De novo essa 
pergunta, Ana? Toda 

noite é a mesma 
coisa! Eu já falei para 
você que as crianças 

precisam dormir 
mais do que os 

adultos!

PoRqUe sIm! 
VaI dOrMiR!

Por que eu tenho 
que ir dormir se você 

ainda está acordada? Você 
fica acordada até  tarde 

que eu sei! 

Mas por quê?
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CrIaNçaS 
dE 3 a 5 aNoS 
precisam de 

cerca de 12 horas 
de sono!

cRiAnçaS 
dE 6 a 13 aNoS 
precisam de no 
mínimo 10 horas 

de sono! 

A mãe dA AnA eStá cErTa!

Aaah, 
agora eu 
entendi.

Obrigada, Dona 
Ciência! Então eu 
vou dormir... Boa 

noite, mãe! 

QuAnDo vOcê dOrMe, mUiTaS cOiSaS aCoNtEcEm! 
Você grava na memória tudo o que você aprendeu durante o dia e cria 
“soldados” (imunidade) para combater doenças! Durante o sono você 
também cresce bastante (libera hormônio de crescimento), e repõe 

as energias para ser muito forte durante o dia. 

Por isso crianças precisam dormir mais!

4



Dormir é 
importante, 
mas é tão 

chato! 
Tem que ficar 

parada na cama 
esperando o 
sono chegar...

E às vezes 
ele demora 
tanto para 

chegar! Por que 
será?...

Já sei! 
Vou contar 

carneirinhos...
um...dois...três...

quatro...
cinco...

Contar 
carneirinho 

é muito chato! 

Vou ler um 
livro, ler 
histórias 

sempre me 
dá um 

soninho...

“Era uma vez uma 
princesa que conheceu 

um príncipe na terra dos 
felizes para sempre...”

Deve ser 
muito chato 

ser princesa e 
ter que ficar 
se arrumando 
todo dia...eu 
quero mais 
emoção!
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E agora...
Já sei! 

Vou pegar meu 
tablet e jogar  

até o sono 
chegar! MaTa, 

       mAtA, 

            mAtA!

Vou quebrar essa pedra aqui...
construir uma 

muralha...

Socorro, 
uma aranha!! 

Sh HhH
hIi

IiIiIuUuU!!!

Um livro 
de super-herói! 

“Na cidade 
de Petrópolis, 

o super-homem foi 
chamado para prender 

dois ladrões que 
estavam assaltando...”

ladrões?! 
Será que tem ladrões 
aqui também?? Ai que 

medo!! Acho melhor eu 
não ler mais histórias, 

não...
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O qUe é iSsO?!
Será que é o ladrão? 

Super-homem! Socorro, 
vem me salvar!!

Ah não, e se for 
a aranha que voltou 

para se vingar? Desculpa, 
Dona Aranha, eu não 
queria te matar! Quer 

dizer, queria, mas era só 
no jogo, de mentirinha, 

na vida real eu te 
acho uma fofa! Shhiiuuu! Aqui 

não é nenhuma 
aranha, muito 
menos ladrão!

Calma, Ana! 
Não precisa 
ficar brava!

Quem é você, 
então? Saia já daí 
senão eu jogo meu 

tablet na sua 
cabeça!

O que? Você sabe 
o meu nome? 

Revele-se, Aranha 
Falante, ou você irá 

se arrepender!
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Pronto!

Ai
uI

cAlMa 
aí

Ué...
mas você não é 

nenhuma aranha! 
Quem é você?! E por  

que você é azul? 
Adorei essa cor!

Meu nome é 
Sono! E eu sou 
azul porque 
azul é a cor 

da noite!

Sono? 
Que nome mais 

esquisito. E como 
você sabe meu 

nome?

Porque 
eu venho te 
visitar todas 

as noites, 
Ana!

Eu sou 
o Sono, 

aquele que 
faz você 
dormir!

Ou melhor, 
aquele que 

TENTA 
fazer você 

dormir!
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Aaaah então 
você é o 

culpado de eu 
demorar tanto 
para dormir à 

noite?! 

Algumas noites 
você demora 
tanto para 

chegar! E pelo 
visto às vezes 

você chega e se 
esconde! 

Por que 
você estava se 
escondendo ali 

embaixo da cama 
quando deveria estar 

aqui, me fazendo 
dormir?

Desembucha, 
Seu Sono, que 
eu não tenho 
a noite toda!

...é que eu...
eu tenho 

medo da luz!

Nem sei 
como 
dizer...

É que eu...
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O quê? 
Como você é 

esquisito! A maioria 
das pessoas tem 
medo é do escuro, 

e não da luz! 

Meu amigo 
Tiago nem 

consegue ficar 
com a luz apagada 

de medo! Não 
vai nem ao 

cinema! 

E a minha 
amiga Bia 

dorme até com 
os pais dela 
porque tem 

medo do 
escuro!

Ter medo do escuro 
é normal, mas ter medo 

da luz eu nunca vi, 
não...só em vampiro.

Você é um 
vampiro??

Claro que 
não, olha 

meu dente 
aqui, é 

normal!

E vampiro é 
branco igual 

papel, eu 
sou azul!

10



...essa história 
de que você estava 

embaixo da cama porque 
tem medo da luz é tudo 

mentira, porque a luz 
do meu quarto 

está apagadinha!

Hum, sei...
Mas olha...

e sE 
eU aCeNdEr
a lUz?

 E agorinha 
mesmo estava 
usando esse 

negócio aí, esse 
tablet!

Mas antes 
você estava 
vendo TV...

E depois 
acendeu 
o abajur!

Hummm
m

mm...

NãoOo...
NãaAoOo...
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Jogam 
luz direto 
nos meus 
olhinhos! 

Tudo bem, 
tudo bem, eu 

desligo o 
tablet, não 
precisa ficar 
com medo!

Ufa! 
Obrigado...

 É que eu 
realmente 
não gosto 
de luz...

Eu tenho 
tanto medo da 

luz quanto você 
tem daquela 

aranha!

pOfT!

pUfT!

E aí eu fico 
com medo e 
me escondo! 

Por isso é tão 
difícil para você 

conseguir dormir logo 
depois que assiste 
desenho ou joga

no tablet!

Ué! Mas desde 
quando TV, abajur 
e tablet é luz? 

Luz 
é aquilo

 lá em cima ó, 
que acende 
na tomada 
da parede!

 TV, abajur, 
tablet, celular, 

computador, 
todos esses 
eletrônicos 

têm luz! 

Não 
senhorita!
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Aranha?! 
Cadê?!

Calma, era 
só um 

exemplo! 

Combinado? Aí você 
promete que vem 
logo na hora de 
dormir, Seu Sono?

Ah, ufa! Agora 
eu entendo 
o medo que 
você sente! 

Eu prometo 
que não vou mais 

assistir TV ou jogar 
no tablet, no celular 

ou no computador 
logo antes de 

ir dormir!

 Eu prometo 
que, sem luz, 

eu chego 
loguinho!

Ufa! 
Combinado!
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Deixa eu te 
contar um segredo, 

e você pode 
contar para esse 
seu amigo...Existe 

UM tipo de luz de 
que eu não tenho 

medo!

A lUz vErMeLhA!

Jura? 
Qual é?

O ideal mesmo 
é dormir no escuro, mas 
se ele precisar de uma 

luz, a luz vermelha não 
faz mal! Fala para o seu 
amigo Tiago colocar uma 
luz vermelha no quarto 
dele e me esperar, que aí 
eu prometo que chego 

e não me escondo!

Ô Seu Sono, 
mas agora eu estou aqui 
pensando...e o coitado do 
meu amigo Tiago que tem 
tanto medo do escuro 

e deixa a luz acesa 
para dormir?

Como ele vai fazer 
para dormir se você 

tem medo da luz? Ele 
não vai conseguir 

dormir nunca?
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Sério? 
Que legal! 

Então 
estou 

pronta! 

Mas Seu Sono, 
essa conversa toda 

me deixou muito 
agitada. Não sei se eu 
vou conseguir dormir 

tão rápido assim, 
não...

Não vejo 
a hora de 
chegar na 

escola 
amanhã e 

contar tudo 
para ele!

Puxa, 
que legal! 

 DoRmIr 
bAsTaNtE tE 

aJuDa a aPrEnDeR 
tUdO e a tEr nOtAs 

mElHoReS!

Muito bem! 
Mas se você quer 
acordar para ir à 
escola amanhã, 
você precisa ir 

dormir, o quanto 
antes!

É para isso que eu 
estou aqui! Deixa eu 

te ajudar...

E se eu cantar 
uma música 
para você 
dormir?

Eba, eu 
adoro 

música!
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BoA nOiTe,
bOa nOiTe cRiAnça

E assim, a Ana e o Sono 
finalmente se entenderam, 

e o Sono nunca mais se 
escondeu embaixo da cama! 

Agora, todas as noites 
antes de dormir o Sono 

canta para Ana sua 
canção favorita de ninar!

oBrIgAdA!

DeIxA o SoNo 

cHeGaR

SoNhAnDo nUtRiMoS a vIdA

PaRa o dIa a gEnTe 

aPrOvEiTaR

16



MATERIAL DE ESCLARECIMENTO
SOBRE A INFLUÊNCIA DA LUZ NO SONO.

PARA O PAÍS SE DESENVOLVER, 
É NECESSÁRIA A FORMAÇÃO SÓLIDA 
DAS CRIANÇAS E JOVENS, FUTUROS 

PROFISSIONAIS DESTA NAÇÃO. 


