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NOTAS SOBRE
SAUDE

Informacgdo para pais e encarregados de educagéo

10 Outubro - Dia Mundial da sabia que a

P Melatonina é
s au d e M en tCI I responsdvel pela

sensacgdo de cansago

No dia 10 de Outubro comemora-se o Dia Mundial da Satude Mental. e promove o0 sono? A
Melatonina & uma

hormona, cuja sua
Este ano a equipa de saude escolar optou por se focar no sono e concentracéo

nas rotinas sauddveis do sono, dado este ser um fator promotor da aumenta Sl
. anoitecer pOI‘ ISSO, se
salde mental. .
deve evitar a

exposig¢do da crianga
Rotinas sauddveis do sono, ndo s6 favorecem o desenvolvimento d luzes como do
- . . . . . . s - televisor, tablet
fisico, influencia o sistema imunolégico e metabdlico mas também ’ ’

o ~ . . telemoével antes de
tem um efeito importante na regulagéo emocional da crianga. dormir.

Sdo amplamente conhecidas algumas das consequéncias do
ndmero de horas reduzidas de sono nas criangas:

¢ Dificuldade na aprendizagem e meméria

e Menor capacidade de atencgéo

e Sonoléncia diurna

e [rritabilidade e alteragées do humor

e Agitacdo motora, impulsividade e agressividade



Estratégias promotoras de um sono
saudavel

O estabelecimento de uma rotina didria antes da crianga ir para
a cama, sobretudo para os mais pequenos, oferece uma
sensagdo de seguranga.

Nesta fase do desenvolvimento é importante que as criangas
entre os 6 e os 12 anos durmam entre 9-11 horas. No entanto, néo
se trata s6 de dormir o nimero de horas aconselhadas mas
manter o mesmo hordrio em que a crianga se deita e acorda.
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NHO TE PREOCUPES 0 QUE FAZER

Sugestdo de leitura SE FELIZ FK{[([]]PUII’T[AKU?
com 0s mais pequenos O o coma amsiedade
para este dia Mundial
da Saude Mental 3 =

Popy oMl ® [oM LERCIVA v

Referéncias:

Com o aproximar da noite
recomenda-se que se evite
bebidas e alimentos agucarados
e refeicdes pesadas. Se possivel
opte por uma refei¢cdo ligeira, e
ofereca alimentos ricos em L-
triptofano (substéncia promotora
do sono), como o leite, banana
entre outros.

Muitas criangas realizam
atividade fisica ao final do dia,
esta é fundamental néo sé para o
seu desenvolvimento fisico como
promotora da sua sadde mental,
contudo, esta deverd ser evitada
até duas horas antes da crianca
ir para a cama. Na prdtica, deve-
se evitar todo o tipo de atividades
que possam ser estimulantes
onde se inclui também o uso de
aparelhos eletrébnicos como o
telemovel, televisor, tablet entre
outros. Com a sua luminosidade e
ruido, estes provocam um atraso
e perturbagdo do sono.

Antes de dormir, proponha uma
atividade relaxante, por exemplo
ler uma histéria ou ouvir uma
musica calma. Um duche/banho
também poderd ajudar a crianga
a relaxar.

As condi¢cdes do quarto também
podem influenciar a qualidade do
sono da crianga. Se possivel
mantenha o quarto escuro (ou
com uma luz de presenca)de
preferéncia com uma
temperatura agradavel e sem
ruido.
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