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Por que o sono é importante para

as criangas?

A qualidade e quantidade de sono influenciam
fortemente o desenvolvimento do Sistema
Nervoso Central. Durante o sono é filtrada toda
a informacao recebida pelo nosso cérebro, o
que facilita o processo de reter as memdrias
mais importantes.

Um bom sono tem efeitos importantes na:
¢ Felicidade, humor;
e Resiliéncia,
¢ No estado de alerta e concentracao,
¢ Na aprendizagem,
e No desenvolvimento
motoras, entre outras.

de habilidades

Recomendacgdes de horas de sono na crianga
American Academy of Sleep Medicinge, 2016
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Lactentes
dos 4 aos 12 meses

Criangas
de 1 a2 anos

de 3a5 anos

O sono desempenha um papel
fundamental na sadde e
bem-estar das criancas.

Sabia que...

Ao nascer, os ciclos de sono nao sao
influenciados pela alternancia entre o dia e a
noite.

O recém-nascido tem um ciclo de sono muito
irregular e dorme tanto durante o dia como a
noite. Geralmente dorme em média 17 horas e
€ a fome que o desperta.

Por volta da 5 semana de vida o sono vai-se
consolidando em torno do periodo noturno. O
bebé vai crescendo e aprendendo a distinguir a
noite e o dia e a dormir mais horas durante a
noite.

E importante adequar os horarios das sestas e
do sono da noite. As sestas nao substituem o
sono da noite e o sono da noite nao substitui
as sestas.
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Criangas Criangas Adolescentes

de 6al2 anos de 13 a 18 anos
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O que acontece quando as
criangas nao dormem o
suficiente?

De acordo com a Academia Americana de
Pediatria (AAP), um quarto das criangas com
menos de 5 anos de idade nao dorme
adequadamente.

As consequéncias da privacdo do sono na
primeira infancia podem inicialmente ser subtis,
e nao ser facilmente relacionadas com a causa.

Contudo, podem ter implicagdes importantes:
¢ Diminuicao da capacidade de atencao;
e Dificuldades na memoria e aprendizagem;
e Comportamento hiperativo e/ou agressivo;
e Irritabilidade (birras);
e Humor variavel;
e Sonoléncia, entre outras.

A obesidade, diabetes,
aumento da pressao arterial
tem também sido relacionada
com a diminuicao da quantidade
de sono.

O sono é um dos pilares para um adequado
desenvolvimento infantil.

Partilhe com o seu Médico Assistente e/ou
Pediatra da crianca se os problemas de sono se
tornam rotineiras e duraveis no tempo.

Esclareca sempre as suas duvidas.

O sono saudavel exige duracao/tem
adequado, boa qualidade, regularidade
auséncia de disturbios ou perturbacdo d
sono.

Cada crianca é Unica por isso as necessidades
de sono sao individuais e podem variar de
crianga para criancga.

A qualidade do sono é mais influenciada pelo
temperamento e caracteristicas da crianca do
que pelas capacidades e habilitagcdes dos pais
para a adormecer portanto, nao se
culpabilizem!

Dormir mal, em quantidade e qualidade,
transtorna a familia toda.

Para os pais/cuidadores

Cuidem também do vosso sono!

O cansacgo paga-se caro, em ‘termos laborais e
relacionais.

A privacao de sono nos adultos pode provocar
exaustao, desorganizacao, irritacao ou frustracao
levando a quadros de ansiedade ou depressao,
bem como ter impacto na qualidade da
conjugalidade e da parentalidade. Facilmente
discutem, seja com os filhos, seja com o conjuge
ou colegas.

Para além disso, sentir que se esta a ter um
menor rendimento, em empregos que sao na sua
maioria dos casos muito exigentes, agrava ainda
mais a sensacao de nao estar a aguentar.

Sera sempre importante pedirem ajuda!

Em alguns momentos, pense em dividir eventuais
cuidados noturnos com outros membros da
familia para assim conseguir recarregar as suas
baterias.

Centro Comunitario de Tires ¢ Instituto dos Afetos ¢ Rua Principal do Alto do Espargal — Caparide ¢ 2785-046 S. Domingos de Rana
Tel. 21 464 78 71 « Fax. 21 464 78 76 « E-mail: institutoafetos@cctires.org



Sono na crianca | Boletim Informativo | Janeiro 2023 | Edicao 2

E essencial criar rotinas, para que a crianca possa antecipar o que vai
acontecer a seguir, criando seguranca e estabilidade emocional.

Por exemplo, estabelecer "rotinas de sono" envolvendo a crianga numa
série de atividades calmas para ajuda-la a sossegar 20 a 30 minutos
antes de deitar. Alguns exemplos como:

e Lembrar que é hora de acalmar;

e Ir a casa de banho tratar da higiene ou mudar a fralda;

e Fazer atividades calmas (contar uma histdria, cantar uma cancdo ou

dar miminhos);
e Deitar, aconchegar e dar um beijinho de boa noite.

Rotinas diferentes funcionam bem em familias diferentes. O mais

importante é manter as rotinas semelhantes todos os dias, ou seja, fazer

as mesmas coisas, pela mesma ordem, mais ao menos a mesma hora.
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O horario de levantar e deitar deve ser o mesmo em todos os dias, nao
deve variar mais do que uma hora em fins de semana ou férias.

Um horario de sono funciona com o reldgio bioldgico natural da crianca.
As horas de dormir sdo mais Uteis quando sdo consistentes, alterar os
horarios de dormir durante o fim de semana tornara mais dificil para as
criancas manterem os seus horarios normais durante a semana.

Na hora de dormir a crianca deve ter a sua espera um ambiente que
convida a sossegar e dormir. Esse ambiente deve comecar a organizar-
se um pouco antes de deitar a crianca.

Garanta um espaco adequado ao sono, com uma cama aconchegante,
com uma temperatura agradavel, silencioso, escurecido, sem televisdo
evitando brincadeiras agitadas antes de deitar.

Mantenha um ambiente calmo durante a noite. Por exemplo, se a
crianga acorda para mamar, se é preciso mudar a fralda ou ir a casa de
banho, essas atividades devem ser feitas com pouca agitacao, barulho e
luz suave. Resista aos desafios do bebé para brincar durante a noite!

J

Aprender a adormecer sem ajuda é essencial para o desenvolvimento da
crianca. Deitar a crianca na cama ainda acordada sempre que for dormir.

Evitar regressar ao quarto depois de deixar a criangca na sua cama. Se
precisar de confortar a crianca porque esta muito agitada ou irritada,
deve fazé-lo. Pode dar-lhe colo ou simplesmente cantar uma cancao ou
conversar. Mas deve voltar a deita-la ainda acordada.

Quando o bebé é pequenino pode precisar de mais ajuda para se
acalmar. Pode embrulha-lo, embala-lo e cantar baixinho até que fique
tranquilo e comece a ceder ao sono. Mas deve coloca-lo na cama antes
de adormecer por completo.

Na hora de ir dormir tem
sempre dificuldade em
deitar os pequenos? Que
tal contar-lhes a histdria
do Joao Pestana?

Vamos la experimentar!

Jala vem
O Joao Pestana
Pé ante pé
Voz que nao engana

Vem de longe
J& muito cansado
Pobre Jodo, coitado

Faz ¢, 9,
Menino também
Faz ¢, ¢,

Que o soninho ja vem

Cai a noite
E o vento |a fora
Assobia forte
Nao se vai embora

Conta histdrias
Um nunca acabar
Coisas de encantar

E o vento
Nao sopra sé
Também traz

Ao menino 9, 6

Devagar
Muito de mansinho
Levando o bébé
Ao pegar o soninho

Jala vem
O Joao Pestana
Voz que nao engana

E o Jodo
Sabendo o que faz
Vé o menino
Adormecer em Raz

José Adriano Rodrigues BaratasMoura
(Lisboa, 26 de Junho de 1948)
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Associacgo Portuguesa do Sono e Sociedade Portuguesa de Pediatria. Higiene do Sono da Crianca e Adolescente. Disponivel em: https:/apsono.com/images/higienesono.pdf || Centro Hospitalar do Barreiro (2020). Higiel

DESLIGAR O EQUIPAMENTO ELETRONICO S
Uma hora antes de dormir e deixa-lo fora do quarto. A luminosidade e o
ruido dos computadores, telemdveis, consolas de jogos, televisdo,
atrasam a chegada do sono e provocam despertares durante a noite.
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NAO TER FOME AO DEITAR
A sensacao de fome pode perturbar o adormecimento.

EVITAR ALIMENTOS OU BEBIDAS COM ESTIMULANTES )
Nas varias horas que antecedem o sono. Varias bebidas (ex. coca-cola,
refrigerantes) e alimentos (ex. chocolate) contém cafeina, que podem
perturbar o sono se ingeridos depois da hora do lanche.

NAO INGERIR LfQUIDOS EXCESSIVOS
Ao deitar ou durante as horas noturnas. A necessidade de ir ao WC
durante a noite pode levar a despertares repetidos.

EVITAR ATIVIDADES VIGOROSAS
Nas 2 horas que antecedem a hora de deitar. O exercicio fisico € muito
importante, mas as atividades muito enérgicas podem atrasar o sono.

IRMAOS NO MESMO QUARTO OU QUARTOS DIFERENTES

No ritual antes de dormir, é importante que todos participem e que se
deitem a mesma hora. /q '
ANIMAIS DE ESTIMACAO

Embora seja tentador dormir na cama com os animais de estimacao, os
movimentos e ruidos de um animal durante a noite podem desperta-los
de um sono tranquilo. Tente fazer com que o membro da familia peludo
durma fora do quarto do seu filho por algumas noites para ver se isso

ajuda. Para facilitar a transicao, inclua dizer boa noite aos animais de
estimacao na rotina de dormir.

ENVOLVER A CRIANCA

Uma estratégia interessante pode passar por envolver a crianca, ouvir a
sua opiniao e discuti-la. Quando é ouvida e se sente incluida nas
decisoes, a crianca torna-se mais colaborante.

E fundamental que ambos os pais cheguem a um acordo em relacao a
estratégia a seguir. Se a crianca descobre que ha desavencas entre os
pais ird explora-las fazendo alianca com o progenitor que ceder aos
seus "caprichos" e utilizar isso para desafiar o outro.

Nao existe uma "receita perfeita". Como a alimentacao, o sono sao
habitos diarios que tém de se estabelecer através do treino quotidiano.

Torna-se importante respeitar a individualidade
de cada crianca e a prépria dinamica familiar.

Estas recomendacgdes sdo baseadas na mais recente evidéncia cientifica.
No entanto, ndo devem substituir as orientagoes individualizadas dos
profissionais de salde que acompanham a sua crianga.
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As criancas adoram

histdrias para adormecer.
Tém um efeito calmante,
ajudam a adormecer e,

em muitas familias,

fazem parte da rotina na

hora de deitar.

Divirta-se a ler com as

seguintes sugestoes!

Uma Histdoria Antes
de Adormecer

S6 Mais Uma

Os Dinossauros Nao
Vao para a Cama
[luminar a Noite
Anjos de Pijama

A Estrela de Laura

A Princesa Valentina
O Incrivel Rapaz que
Comia Livros
Cuquedo

15 Histodrias de Meter
Medo para Perder o
Medo

Outras sugestoes de

histdrias

Os Sete Cabritinhos
A Gata Borralheira
Os Trés Porquinhos
A Cigarrae a
Formiga

Patinho Feio
Branca de Neve e os
Sete Anoes
Princesa e o Sapo
Rapunzel

Sapateiro e os
Duendes

Cegonhas

Pedro e o Lobo
Pindquio

Hansel e Gret M}
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