. Elimine alimentos e bebidas que contenham cafeina.

10 MANDAMENTOS DA
HIGIENE DO SONO PARA
CRIANCAS E ADOLESCENTES

1.

Certifique-se que a crianga/adolescente dorme o suficiente. Defina um horério para
deitar e acordar, de acordo com a idade;

Mantenha o mesmo hordrio para deitar e para acordar a crianga/adolescente, quer
nos dias de semana, quer nos fins de semana;

Estabeleca uma rotina na hora de dormir e crie um ambiente calmo;
Incentive a crianca a adormecer sozinha;

Evite ou reduza a presenca de luz no quarto da crianga/adolescente, na hora de
dormir e durante a noite (incluindo a luz da televisdo ou do ecrd do computador) e de
manhd& aumente a exposicdo & luz;

Mantenha fora do quarto da crianga/adolescente todos os aparelhos eletronicos,
incluindo televisores, computadores e teleméveis. Evite ou reduza o tempo de
utilizagdio destes aparelhos, antes da crianga/adolescente ir dormir;

Mantenha horérios regulares para todas as atividades da crianga/adolescente, em
particular das refeicdes;

Estabeleca um horério regular para a sesta da crianga, devendo a duragdo estar
adequada & idade;

Garanta a presenga de exercicio fisico no dia-a-dia da crianga/adolescente, bem
como a prética de atividades ao ar livre;
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