Vantagens do Sono nas criangas
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Maior tempo de resposta ao nosso estimulo.

Olhar fixo, pouco pestanejar.

Sinais do Sono do DEbé Alguns conselhos de [ligiene doSono da Crianga:
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O sono & mais eficiente em total escuro,
ou luz muito ténue;

Movimentos de sono: - Cogar a orelha,

esfregar os olhos.

HAVAIE

»

Ter rotina da hora de deil:a\l}\

Deve haver uma sequéncia habitual
para a preparagao antes de dormir
(banho, jantar, ida para o quarto,
leitura) e evitar a utilizagdo de
equipamentos eletrénicos ;
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N3o ingerir liquidos ao deitar
§ ou durante as horas noturnas

lloras de Sono Recomendadas:
A necessidade de ir 3o WC durante
3 noite pode levar a despertares
repetitivos.
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6-13Anos-9311h (Sociedade Portuguesa de Pediatria)



