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HABITOS DE ATIVIDADE FiSICA E DE SONO

DAS CRIANCAS DO 1° CICLO DE EVORA:
Um olhar sobre os resultados do estudo entre 2018 e 2022

Destaques

Quase metade das criancas do Concelho de Evora tem sinais preocupantes de
perturbacao do sono (contudo apenas 1 em cada 10 encarregados de educagao
reconhece que existe um problema).

> Os problemas com a resisténcia em ir para a cama, dificuldade em adormecer
sozinho, dormir menos de 9,5 horas, ressonar e demorar a acordar de manha nem
sempre sdo valorizados, mas condicionam um mau sono. E possivel mudar e tratar.

As criancas de 5-6 anos apresentam cada vez mais problemas de sono: é urgente
prevenir logo no pré-escolar.

> A maior parte dos problemas sao comportamentais e melhoram com ajuste na
regras, horarios e rotinas. Algumas situagdes mais complicadas podem necessitar da
ajuda de um médico ou psicélogo.

Mais de 4 em cada 10 criancas possui televisao no quarto. Mais de 1 em cada 5
criancas adormece pelo menos duas a quatro vezes por semana a ver TV.

> A televisdo é totalmente dispensavel no quarto de uma crianga. A existéncia de
televisdo no quarto esta associada a mais problemas de sono. S3o criangas que se
deitam mais tarde, ndo se sabe a que horas adormecem e tém um sono mais agitado.

Mais de 1 crianca em cada 5 tém telemével no quarto.

> Sdo criangas de 1° ciclo. De uma forma geral, ndo precisam de telemdvel e, se
tiverem, deve ser desligado e ficar fora do quarto para ndao ser usado na hora de
dormir.

As criancas que possuem aparelhos eletrénicos no quarto dormem menos tempo,
tém mais dificuldade em adormecer sozinhas e tém sono mais agitado.

> Os aparelhos eletronicos devem estar desligados e fora do quarto durante a noite.
As criangas que os utilizam nesta hora adormecem mais tarde e podem voltar a usar
o dispositivo as escondidas durante a noite.
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Cercade 9 em cada 10 criangcas acumula pelo menos 60 minutos de atividade fisica
todos os dias (no recreio, nas atividades de enriquecimento curricular - AEC, nas
atividades fisicas).

> Criangas com atividade fisica regular tém, em geral, menos problemas de sono.

Criancas que saem tarde da escola e tém AFD pagas apresentam uma maior
propensdo em ter valores muito elevados do indice de sonoléncia diurna.

Apesar de ser muito importante a pratica de atividade fisica regular, é necessario
insistir com os clubes e associacdes desportivas para nao terem treinos tardios que
interfiram com o horario de dormir.

Quase 3 em cada 10 crian¢as dormem menos de 9,5 h por noite.

> Estas criangas dormiram mais de manha nos dias de semana se nao tivessem de
acordar cedo e podem ficar prejudicadas com falta de concentracgao, irritabilidade,
problemas escolares e excesso de apetite associado ao sono reduzido.

As criancas que vivem a uma distancia da escola inferior a 1 km tém um menor
valor do indice de sonoléncia.

> As criangas que moram mais longe precisam de acordar mais cedo e, como tal,
devem deitar mais cedo também para poderem ter 9,5 a 10h na cama e um sono
adequado.

As criangas que jantam depois das 20h tém mais problemas de resisténcia em ir
para acama.

> E importante que as criancas jantem cedo para terem ainda algum tempo com a
familia e ir para a cama cedo, para dormir as 9,5 h a 10 h recomendadas na idade
escolar do 1°ciclo.

Cerca de metade das criangas brincam menos de 2 horas diariamente.

> Criancas que brincam menos de duas horas por dia tém maior propensdo a
apresentar indices de sonoléncia diurna muito elevados.

Ficha Técnica

A populagdo-alvo foi identificada como sendo todas as criangas que frequentam o 1° Ciclo de todas as Escolas do
concelho de Evora, pUblicas e privadas. A amostra foi constituida pelos alunos de todas as Escolas de: i) todos os
anos em 2018/19; ii) 1° ano e 2° ano em 2019/20; iii) 1° ano e 3° ano em 2020/21; iv) 1° ano e 4° ano em 2021/22, e
que ndo participaram em anos anteriores neste estudo. Foram validados para analise final 2447 questionarios
correspondendo a uma taxa de resposta de 67%. Este estudo foi desenvolvido com a colaboragao de uma equipa
multidisciplinar, composta por investigadores afetos ao Departamento de Matematica e Centro de Investigagdo
em Matematica e AplicacSes da Universidade de Evora, pela Chefe da Divisdio de Juventude e Desporto da CAmara
Municipal de Evora, por uma Enfermeira Especialista em Enfermagem de Salide Comunitéria, por uma Psicéloga
do Hospital do Espirito Santo de Evora, pelos Coordenadores do 1° Ciclo dos Agrupamentos de Escolas André de
Gouveia (AAG), Gabriel Pereira (AGP), Manuel Ferreira Patricio (AMFP) e Severim de Faria (ASF) e por um Pediatra
com diferencia¢do na area do sono.

A equipa de investigacdo:

Paulo Infante [DMAT/CIMA], Anabela Afonso [DMAT/CIMA], Gongalo Jacinto [DMAT/CIMA], Teresa Engana [CME/DJD], Rita Ledo
[ACES], Rosério Correia [HESE], José Gargdo [AAG], Dulce Mira [AGP], Jesus Fonseca [AMF], Marta Rebocho [ASF] e Filipe Gléria e
Silva [CUF].



