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Quase metade das criangas do 1° ciclo no Concelho de Evora
apresentam sinais de Perturbacoes do sono

Figue a saber se o seu filho dorme o que é necessario e as terriveis
consequéncias de um mau sono

Ocupado demais para nao dormir?

Na correria da vida moderna, facilmente se reduz o tempo de sono para cumprir mais
tarefas. Contudo, roubar tempo ao sono ndo ¢ um mal menor. Estudos em adultos
mostram que a privagdo crénica de sono aumenta o risco de varias doencas e de
morte precoce, particularmente quando as pessoas dormem menos de 7 horas por
noite. Também a concentracdo, a produtividade, a paciéncia, a sensacdo de ter
energia e a boa disposicdo sdao afetadas. Nas criancas, os estudos mostram
associacao da privacao de sono com problemas de aten¢ao (muito importante na
escola), irritabilidade, sonoléncia, risco de acidentes e excesso de
peso/obesidade.

O sono desempenha um papel fundamental no seu desenvolvimento fisico e
emocional. Ter um padrao de sono adequado na infancia, com uma duragao ideal e
uma rotina de higiene de sono sdo alicerces que favorece a continuagdo de um sono
de boa qualidade na idade adulta.

Um estudo recente realizado numa parceria entre a Universidade de Evora, CAmara
Municipal de Evora, Hospital do Espirito Santo, Salide Comunitaria e Agrupamentos
de Escolas do Concelho de Evora, mostrou que 44% das criancas tinham critério de
perturbacao do sono, sendo que apenas 10% dos pais tinham essa consciéncia.
Mais de um quarto das criangas (28%) dorme menos do que as 9,5h por noite que sao
recomendadas. Estas criangcas mostram um indice de sonoléncia aumentado e tém de
ser acordadas de manha (porque dormiam mais se pudessem).

O sono insuficiente foi associado a deitar tarde, ter dificuldade em adormecer
sozinho e ficar a ver televisao e outros ecras antes de dormir. Por outro lado, as
criangas que tinham pelo menos de 60 minutos de atividade fisica todos os dias tém
melhor sono.
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Ao analisarmos estes dados concluimos que estamos perante um problema se saude
publica tornando-se emergente intervir o mais precocemente alertando, pais, avds,
educadores, professores para a importancia desta tematica.

As principais causas de perturbacoes do sono na infancia estao relacionadas com o
stress, cansaco, falta regras na hora de dormir, privagdo de sono, problemas
respiratorios, temperamento dificil da crianga e problemas emocionais.

Os sintomas mais comuns sao:

Sintomas diurnos - diminui¢do do rendimento académico causado pela dificuldade
para se concentrarem ou realizarem esforco intelectual, hiperatividade, altera¢des do
estado de animo, mudancas de comportamento como dificuldades para controlar a
ira e/ou a agressividade e excesso de sonoléncia;

Sintomas noturnos - ressonar alto, sono muito agitado e falar durante o sono,
despertares frequentes, dificuldades em adormecer, dificuldade em acordar de
manh3, e estado de animo alterado ao acordar.

Devemos estar conscientes que o uso de aparelhos eletronicos, para além de
estimularem, provocam, com a sua luminosidade e ruido, um atraso e perturbacao
do sono pelo que a sua utilizagao deve ser reduzida na hora antes de deitar e devem
ser retirados do quarto durante a noite.

Por fim, a rotina da hora de deitar, as atividades do fim do dia, as condi¢des do quarto
influenciam a rapidez com que a crianga adormece, o nimero de acordares noturnos
e aduracao de tempo de sono.

A crianca ndo é um adulto em miniatura!

Muitas pessoas pensam que as 7-8h de sono diario recomendadas para os adultos sdo
suficientes para as criancas e adolescentes. Mas estdo erradas. As criangas e
adolescentes sdo seres ainda em desenvolvimento e o seu cérebro precisa de maior
tempo de sono: 11 h a 14 h em criangas pequenas (incluindo a sesta), 9,5h a10 h na
idade escolar e 9 h a 9,5 h na adolescéncia.

Vai fazer alguma coisa pela satude e bem estar do seu filho?

O sono é essencial para uma boa salide e bem estar. Muitas criangas e adolescentes
ndo tém ainda maturidade para fazer boas escolhas sobre o seu horario do sono. Por
este motivo, é importante que os pais sejam pais e definam as regras da hora de
dormir. Ha aspetos que se podem negociar, outros ndo. Afinal, quem tem a
autoridade na sua casa? O papel dos pais é fundamental para o sono das criangas.

Alguns Conselhos Praticos

1. Verifique se o seu filho(a) tem oportunidade de desenvolver atividade fisica e
exercicio durante o dia. Esta atividade pode ser mais estruturada (natacéo, artes
marciais, ginastica, futebol, etc.) ou mais livre (tempo de recreio, parque,
caminhadas, passeios, andar de bicicleta, jogos de apanhadas, etc.)
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2. Reveja as rotinas e horérios do dia de forma que a familia possa juntar-se no final
do dia e ter pelo menos uma refeicao em conjunto e tempo de boa disposicao
antes de ir para a cama.

3. Determine a hora ideal de deitar do seu filho(a): é aquela que permite ter o tempo
de sono recomendado. Se esta no 1° ciclo e tem de acordar as 8h, deve apagar a luz
para dormir as 22h (10h na cama) ou, no maximo, as 22h30.

4. Ajuda ter uma rotina previsivel antes de dormir, pode incluir uma histdria por
exemplo.

5. As criancas devem adormecer na sua cama para se habituarem a ser
independentes no adormecer. Inicialmente os pais podem ficar ao lado numa
cadeira. Evite deitar-se na mesma cama porque lhe da a sensacdo de que ndo pode
adormecer sozinho.

6. A luz é inimiga do sono. Se for necessario, pode ficar uma luz de presenca fora do
quarto. Acabe com o habito de adormecer com televisido, telemével, video. No
principio sera dificil, mas passadas duas semanas vao criar-se habitos. O ideal é ndo
ter televisdo no quarto e o telemovel deve ficar desligado fora do quarto.

Mudar habitos é desconfortavel e muitas criancas vdo oferecer resisténcia. Ndo sdo
necessarias zangas e castigos, basta ser firme e permanecer calmo. Explique que os
médicos dizem que as criancas devem dormir cedo para ter uma boa salde. Se ndo
conseguir melhorar as coisas, procure ajuda: fale com o médico assistente ou com a
psicologa da sua escola, ou procure uma consulta do sono.
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