A Higiene do Sono

As regras de higiene do sono sdo o
conjunto de habitos e rituais que
permitem facilitar o inicio e a
continuidade do sono.

A consisténcia e a regularidade no
cumprimento destas regras
oferecem uma maior sensacao de
seguranca a crianca e um bom
padrao de sono.

Recomendac¢oes para
a Higiene do Sono

@ Dormir o tempo recomendado e
ter um horario regular de sono;

@ Rotinas na hora de deitar. Como

por exemplo: Promover uma
sequéncia habitual de atitudes de
preparacao para O SOno, COMo:
banho, jantar, ida para o quarto,
leitura, ouvir musica calma;

@ Promover um ambiente do
quarto sossegado e escuro, com
temperatura amena;

Recomendacdes para a

Higiene do Sono
(continuac¢do)

Desligar dispositivos eletrénicos
uma hora antes de dormir e

deixa-los fora do quarto. Os
dispositivos eletrénicos atrasam a
chegada do sono e provocam
despertares durante a noite;

@ Evitar alimentos ou bebidas

com estimulantes nas varias
horas que antecedem o sono
(Ex.: coca-cola, refrigerantes, cha
preto/verde, café, chocolate,
cafeina);

N&o ingerir liquidos excessivos
ao deitar ou durante as horas

noturnas. A necessidade de ir ao
WC durante a noite pode levar a

despertares. .
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O Sono

Um bom sono é imprescindivel
para uma vida saudavel.

Ter um padrao de sono adequado,

na infancia, favorece o)
desenvolvimento fisico, mental e
intelectual.

O ritmo dos periodos de sono e
vigilia (periodo de acordado) do
nosso dia a dia é-nos imposto por
um relégio biolégico, sob a
influéncia de diversos fatores.

Um desses fatores é a luz do dia. A
medida que a luz vai diminuindo
com o entardecer, é estimulada a
producao da melatonina
(hormona responsavel pela
necessidade de dormir).

DORMIR BEM PARA
BEM CRESCER.

et

Importdncia do Sono

O sono permite o crescimento e
desenvolvimento do  sistema
nervoso central (SNQ), o)
restabelecimento de varios
sistemas, a capacidade de defesa
as infeg¢des, a recuperacao de
energia e a producdao da hormona
de crescimento.

A capacidade de concentra¢do, a
aprendizagem, o controlo das
emogdes e o comportamento sdo
também influenciados pela qualidade
e quantidade do sono.

Duracdo do Sono

A duracdo, continuidade e
profundidade do sono s@o
caracteristicas que influenciom a sua
qualidade.

Tempo

3-5anos 10a13 horas
6-12anos 9 ail2 horas

13-18 anos 8 a 10 horas

Consequéncias da
reducdo de Sono

sonoléncia;

diminuicdo da capacidade de
atencdo;

dificuldades na memoria e
aprendizagem;
comportamento hiperativo
e/ou agressivo;

irritabilidade (birras);

humor variavel;

obesidade, entre outras...




