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DORMIR BEM,
FUTURO SAUDAVEL

O sono é um processo dindmico, envolvido em varios
processos fisioldgicos, muito para além do descanso
fisico...

* Consolidacao das memdrias e aprendizagens

Estado de humor

Controlo da inflamacao

Regulacdo enddcrino-metabdlica

Regulacao cardiovascular

Desde cedo é importante estabelecer rotinas e bons
habitos de sono para um futuro mais saudavel!



CONSELHOS DE HIGIENE DO SONO

PARTICULARIDADES

BEBE

10.

Manter regularidade na hora de deitar e levantar.

Assegurar sestas com hora certa e duracao adequadas a idade.

Estabelecer uma rotina positiva e constante a antecipar a hora
de deitar.

Criar um ambiente favoravel ao sono (temperatura amena,
escuriddo/luz de presenga minima, siléncio).

Encorajar a crianca a adormecer de forma independente na
sua propria cama.

Evitar luz intensa na hora de dormir e ao longo da noite, e
favorecer a exposicdo a luz natural pela manha.

Evitar o exercicio vigoroso e refei¢des pesadas perto da hora
de dormir.

Excluir do quarto aparelhos eletrdnicos (TV, tablets,
playstation, smartphones) e evitar o seu uso antes de dormir.

Limitar bebidas e alimentos com estimulantes como cafeina
(colas, café, cha, Iced-tea, chocolate) perto da hora de dormir.

Garantir previsibilidade de horarios ao longo do dia, como a
regularidade no horario das refei¢cOes e sestas.

No inicio, o sono é regulado pela sensacdo de fome e saciedade, sem padrdao
noturno/diurno.

Os pais devem tentar dormir, nos periodos em que o bebé o faz.

Aos 3-4 meses comeca a ser capaz de se consolar sozinho, devendo ser
colocado no bergo sonolento, mas ndo a dormir, favorecendo o seu
adormecimento auténomo.

E normal ter breves despertares ao longo da noite, pode chorar, o que ndo
indica fome ou desconforto; os pais devem aguardar uns momentos sem
intervir.

Ir criando uma rotina de pré-adormecimento.

CRIANCA

Criar uma rotina de pré-adormecimento, consistente, que favorega o
relaxamento e antecipe a hora de deitar (ex. banho, jantar, higiene oral, ida
para o quarto, leitura de histdria).

Manter a sesta enquanto for necessdria, mas evitar sestas prolongadas (> 2
a 3 h) e tardias (>16h).

ADOLESCENTE

Garantir 8 a 10 h de sono noturno, com horas de deitar adequadas.

Manter hordrios de sono regulares e semelhantes durante a semana e o fim
de semana.

Evitar potenciais desorganizadores do sono como o uso de aparelhos
eletrdnicos junto a hora de dormir, consumo de cafeina, alcool e tabaco.



