A imporiancia do Sono

na Criang¢a e
Adolescente




» E essencial para o bem-estar fisico, psiquico e para o crescimento

» Promove um bom estado de alerta, a memoaoria, o bom desempenho

» Reduz comportamento desviantes e mau rendimento escolar



Epidemiologio

»30% criancas




Sono

» Subdiagnostico

»pTema frequentementie omisso nas
consultas de rotina



Fisiologia do Sono

» Lactentese Criancas mais pequenas— REM e NGo REM

» Sono REM —20 a 25% sono adulto, estando esta percentagem invertida no recem-
nascido e lactentes pequenos

» Porvoltados 6 meses de idade, os estadios de sono aproximam-se do adulto




The brain isn't inactive when
you're sleeping.




WHY DO WE SLEEP? “FUNCTIONS OF
SLEEP”:

Restoration or repair:
- Waking life disrupts homeostasis
1 Sleep may conserve some energy

Protection with the circadian cycle.
Circadian synthesis of hormones.
Consolidation of learning.
Remodelling of synaptic function.
Dreaming. &



Melatonino




Idade
0-2 meses

2- 12meses
1-3 anos
3-5 anos
5-12 anos

10,5-18
14-15
12-14
11-13

10-11




» Diagndstico tardio
» Inicioinsidioso e gradual

» Silencioso




Manifestacoes perturbacao sono

>
>
>
>
>
>
>
>
>
>

Irritabilidade

Agitacdo

Choro ou birras faceis
Hiperactividade

Palidez

Depressdo

Ansiedade

Sonoléncia

Cefaleias

Baixo rendimento escolar




Perturbacoes sono mais frequentes

em idade pediatrico

Perturbacdo inicio e manutencdo sono
Sonoléncia excessiva
Perturbacdo ritmo sono-vigilia

Parassonias

>
>
>
>
>

Patologiarespiratéria do sono



Co-sleeping

» O problema do co-sleeping...
longe de ser consensudal
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JM, género masculino, 3 anos de idade, sauddavel
MC: * Dificuldades de Sono”
Hordario dormir: 22.23h, na presenca da mae

Acorda apos 3 horas e chama pela mde, por vezes quer brincar ao que
made acede

Mde exausta




Factores favorecedores da

perturbacao da manutencao de
ONO

Rituais da hora de deitar
Hdabitos e atitudes dos pais
Cosleeping

Refeicoes nocturnas

Factores perinatais
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Factores orgdnicos




Parassonias

» Terrores nocturnos (NREM)
» Pesadelos (REM)
» Sonambulismo



Perguntas Frequentes




» E aconselhavel o uso da chupeta para adormecer?
O acto de chuchar tem um efeito tranquilizador e gjuda a crianca a
adormecer, pelo que o uso da chupeta € aconselhdvel. Na sua auséncia,
muitas criancas irdo chuchar no dedo, o que tem varios inconvenientes,
como a deformacdo do maxilar superior com consequente ma oclusdo
dentdria. Para além disso, € mais facil a crianca deixar a chupeta na
idade apropriada, enquanto que, se chuchar no dedo, terd maior
dificuldade em abandonar o hdabito




» Qual a melhor idade para o bebé sair do quarto dos pais e passar a
dormir no seu proprio quarto?
A idade apropriada para o bebé passar a dormir no seu proprio quarto €
variavel, mas serd em principio quando deixar de mamar durante a noite,
ou seja, pelos 6 meses, embora a autonomia do sono seja adquirida aos
8-92 meses. Os infercomunicadores sdo Uteis para os pais ouvirem o bebé
se este acordar




» Devemos embalda-lo, segurar-lhe na mado ou ficar com ele até que
adormec¢a?
A crianca deve ser gjudada desde cedo a adquirir autonomia para
adormecer, ou seja, a ser capaz de adormecer sem a interferéncia do
adulto. Se a crianca se habituar a adormecer com a presenca do adulto,
vai necessitar dessa presenca sempre que acordar durante a noite




» Devemos deixar uma luz acesa?
A necessidade de luz acesa prende-se com a autonomia no adormecer.
Se a crianca se habituou a adormecer com uma luz acesa vai hecessitar
dessa luz acesa para readormecer todas as vezes que acordar durante a
noite. Da mesma forma, se a crianca se habituou a adormecer na total
escuriddo, s6 readormecerd durante a noite se estiver escuro. Existem
luzes piloto que ddo uma iluminacdo muito ténue e que sdo apropriadas
para o quarto da crianca




» Necessita de um boneco para adormecer?
Dormir com o boneco favorito ajuda a crianca a adormecer de forma
autdnoma. Esse boneco deve ser utilizado exclusivamente para o efeito e
deve obedecer a fodas as condicdes de seguranca (mole, lavavel, sem
PeCcas pequenas que se possam desprender, sem pélos)




» Devemos tirar o bebé da cama quando chora?
E um erro levantar o bebé da cama sempre que chora, pois hd orisco de

se fornar um hdbito e de sé deixar de chorar quando sair da cama. Deve-
se acalmar o bebé verbalmente, dar-lhe a chupeta e deixar que
readormeca. Isto ndo se aplicase a crianca estiver com fome ou doente




» Pode dormir na cama dos pais?
Pontualmente ou a titulo excepcional ndo hd inconveniente, mas ndo se
deve tornar um hadbito, para que a crianca ndo passe a dormir a primeira
parte da noite na sua propria cama e o resto da noite na cama dos pais.
Neste Ultimo caso terd muita dificuldade em adquirr autonomia do

adormecer e do sono




» Devemos contar-lhe uma histéria antes de adormecer?
O rntual antes de adormecer vai gjudar a crianca. Esse ritual inclui entre
outras coisas o lavar os dentes, o desejar as boas noites aos familiares e @
leitura da historia que também tem o efeito de estimular o hdbito de
leitura. Devem ser escolhidas historias calmas, com final feliz e que ndo
contenham episddios assustadores que poderdo levar a crianca a fer
pesadelos
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Como devo proceder com o sonambulismo do meu filho?
O sonambulismo ndo € raro na crianca. Algumas criancas sentam-se na
cama, mas outras levantam-se e deambulam pela casa durante o sono,
havendo o risco de cairem ou de se magoarem. Em caso de
sonambulismo ndo se deve acordar a crianca, pois ela estad a dormir e
ficard desorientada se acordar em pé no meio da sala. O melhor é
conduzi-la camamente para a cama e deitd-la, evitando que ela caia
OuU s€ magoe




» O meu filho tem terrores nocturnos. Como devo proceder?
Os terrores nocturnos ocorrem cerca de 90 minutos depois do adormecer,
tém 1 ou 2 minutos de duracdo e afectam criancas entre os 3 e 0s 12
anos de idade. A crianca grita como se estivesse muito assustada, por
vezes senta-se na cama e pode ter os olhos abertos. Apesar disto, @
crianca estd a dormir e, tal como no sonambulismo, ndo deve ser
acordada, pois ficaria assustada. Deve apenas ser deitada calmamente.
O terror nocturno ndo deixa memaria



>
O mevu filho tem pesadelos. Como devo proceder?
Os pesadelos existem tanto no adulfo como na crianca, e o conteudo do
sonho fica gravado na memoria o que pode causar ansiedade e
perturbar o seu dia a dia. Nestes casos a crianca deve ser encorajada a
contar o sonho ao adulto, que o ird comentar e desmistificar.




» O meu filho movimenta muito a cabec¢a e bate com a cabec¢a nas grades
da cama para adormecer. F normal?
Muitas criancas abanam ou batem com a cabeca para adormecer. E
dificil de contrariar e costuma desaparecer espontaneamente.
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» O meu filho range oS dentes. E normal?
O ranger dos dentes fambém é um comportfamento usado por algumas
criancas para adormecer ou mesmo durante o sono. Costuma
desaparecer espontaneamente



Tipica rotina

>
>
>
>

Deitar & mesma hora / Hordrio despertar
Sem TV ou videojogos
Manter o mesmo ambiente quarto confortavel

Para que adormeca de forma autdnoma a crianca deve ser deitada na sua cama
acordada e ndo ja a dormir

Deve ser evitada a fome ao deitar
N&o administrar liquidos excessivos a hora de deitar ou durante o periodo nocturno
Alimentos ou bebidas estimulantes devem ser evitadas nas horas que antecedem o sono

Evitar actividades vigorosas 1h antes da hora de deitar
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Deve adormecer autonomamente sem a interferéncia dos pais



A Importancia do ambiente




