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Resumo

A alternancia entre a vigilia e o sono constitui um ritmo essencial, assumindo especial importancia durante a
infancia, contribuindo de forma significativa para o seu normal desenvolvimento.

A evidéncia cientifica aponta para a existéncia de pior desempenho cognitivo, dificuldades de aprendizagem, ma
regulacdo emocional e do comportamento, quedas acidentais, obesidade, hipertensdo arterial, impulsividade e
desatencdo, nas criancas em idade pré-escolar, que ndo dormem sesta. Estes sintomas podem ser confundidos com
a perturbagdo de défice de atenc¢do e hiperatividade.

A sesta melhora a atenc¢do, o humor, o comportamento, a aprendizagem, a memdria, a regulacdo emocional, a
saide mental e fisica e, consequentemente, melhor qualidade de vida.

Portanto, considerando os riscos e beneficios associados, actualmente recomenda-se a promog¢ao da sesta em todas
as criancas até os 5-6 anos de idade.

A importancia da sesta em idade pediatrica

A alternancia entre a vigilia e o sono constitui um ritmo essencial, assumindo especial importancia durante a
infincia, contribuindo de forma significativa para o seu normal desenvolvimento.

Diversos estudos tém procurado determinar o nimero de horas de sono adequado para cada faixa etdria. O nimero
exato de horas ndo se encontra estabelecido, mas sabe-se que a necessidade de sono didria diminui
progressivamente ao longo do crescimento.

Em Portugal, a maior parte das criangas ndo consegue completar o tempo de sono recomendado para a sua idade.
Geralmente, nas creches e infantdrios, esta pratica apenas € facilitada, em média, até aos 3 anos de idade.

Os beneficios da sesta

As criangas devem dormir a sesta, porque:

® Melhora a memoria e aprendizagem

® Melhora o rendimento psicoldgico e social
® Melhora o humor

® Melhora o rendimento escolar

¢ Diminui a irritabilidade

¢ Cria pensamento positivo
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® Tem beneficio no crescimento estaturo-ponderal

Consequéncias da privacio do sono

A curto prazo, a privagdo de sono associa-se a distirbios do humor e das emocdes (irritabilidade, humor instavel e
perda do controlo emocional), perturbac@o da fung¢do neurocognitiva (falta de atencao, incapacidade para concluir
tarefas, diminui¢ao da flexibilidade do pensamento), alteracdo do comportamento (sonoléncia durante o dia,
agressividade e hiperatividade), alteragdo motora (diminuicdo da destreza motora, aumento de lesdes acidentais e
quedas frequentes).

A longo prazo, pode resultar em alteracdes da aprendizagem (mau rendimento escolar), comportamento
(hiperactividade e défice de atencao), psicoldgicas (ansiedade e depressdo), alteracdes organicas e perturbacio da
vida familiar.

Duraciao normal do sono

No primeiro més o bebé dorme em média 17 horas por dia, sendo que é a fome que normalmente o desperta.
Desde o segundo més, os ciclos de sono comecam a ser gradualmente influenciados pela alternancia entre o dia e a
noite.

Aos 6 meses de vida, o bebé comeca a fazer 2 a 3 sestas diurnas. Por volta de 1 ano de idade, a necessidade de
horas de sono didrias diminuiu de para 11h a 14h. Estas horas de sono, sao divididas em 2 sestas diurnas (1 de
manha e 1 a tarde) e o periodo de sono noturno.

A duracdo didria das necessidades de sono diminui progressivamente ao longo do tempo. Existe uma grande
variabilidade interindividual que obriga a ponderar sempre cada caso.

A American Academy of Sleep Medicine apresenta recomendagdes sobre a duracdo 6tima do sono nas criancas:

® 4 aos 12 meses: 12-16 horas (incluindo as sestas)
e 1?2 anos: 11-14 horas (incluindo as sestas)

¢ 3-5 anos: 10-13 horas (incluindo as sestas)

® 6-12 anos: 9-12 horas

¢ 13-18 anos: 8-10 horas

A sesta ajuda a melhorar a qualidade do sono nocturno, devendo ser estimulada até aos 5-6 anos de idade. Pode ser
dividida em 1 ou 2 periodos, respeitando o total de 10-11 horas de sono noturno, um deles idealmente no inicio da
tarde.

Rotinas para uma boa qualidade do sono

As rotinas sdo importantes para garantir a qualidade do sono:

® Definir um horario didrio regular para deitar a crianga, incluindo fins de semana
¢ Rotina de deitar (por exemplo: vestir o pijama, lavar os dentes, contar historia)
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® Deitar a crianga ainda acordada, permitindo o uso de objeto de transicdo como uma fralda, chupeta até a
idade apropriada ou boneco

¢ Evitar adormecer noutro local que ndo a prépria cama

¢ Evitar actividade estimulante antes de adormecer (ver televisdo, exercicio fisico, jogos de computador /
consola)

¢ Evitar a utilizacdo de ecras (televisdo, telemdvel, tablet ou consola de jogos) nos 30-60 minutos prévios a
adormecer

Conclusao

Deitar cedo e cedo erguer, da satide e faz crescer.
Uma boa qualidade do sono € fundamental para o desenvolvimento harmonioso da crianga. O segredo estd em
dormir bem durante a noite (em todas as idades) e fazer as sestas durante o dia (até aos 6 anos).
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