Noites mal dormidas tém impacto _
nas aprendizagens e rendimento escolar

Uso de ecrﬁs é noxte comprometa a producﬁo de melatonina, hormona gque promove 0 SONno

Impacto O sono ¢ um dos pilares para uma vida sauda-
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vel A sua privagao tem impacto nas atividades dirias,
em particular na consolidacdo das aprendizagens em
contexto escolar, explica a enfermeira Ana Rita Abreu

“0 sono € uma funcgdo vital do
Nosso organismo, muito impor-
tante para as atividades de vida
diaria. Tem um grande impacto
no nosso sistema imunolégico,
metabolismo, hormonas e repa-
racdo celular, porque é através
do sono que o nosso organismo
CONSegue reparar e construir me-
morias das aprendizagens feitas
" durante o dia”.

Ainda assim, o sono é muitas .

vezes negligenciado, alerta Ana
Rita Abreu, coordenadora da uni-
dade de Cuidados na Comunida-
de de Cova de Iria, em Fatima, ao
destacar a necessidade de uma
boa higiene do sono desde tenra
idade.

“No6s somos todos diferentes e
a forma como cada um lida com
a falta de sono é diferente”, acres-
centa a responsavel, lembrando
que a falta de sono tem repercus-
soes a longo prazo.

Ja em contexto escolar, os
professores conseguem perceber
quando os alunos dormem pou-
co. “Estdo mais sonolentos, mais
desatentos e com falta de concen-
tragéo”, sublinha Ana Rita Abreu,
referindo haver casos recorren-
tes de falta de descanso noturno,
muitas vezes relacionados com
horas passadas ao telemdvel ou
ao computador, e com reflexo
ao nivel do desempenho escolar.

Segundo Ana Rita Abreu, en-

fermeira especialista em Sande

Pt e

Infantil e Pediitrica, “nenhuma
crianca devia ter contacto pelo
menos uma hora antes de dor-
mir com qualquer tipo de equi-
pamentos eletronicos, incluindo
a televisdo”.

Neste campo, 0s pais “tém um
papel fundamental na educacio
€ na imposicdo de regras no dia
a dia dos filhos”, defende, expli-
cando que estes equipamentos
emanam diversos estimulos para
0 campo visual, “que afetam o cé-
rebro e atrasam o aparecimento
da melatonina”, hormona que
regula o ciclo sono-vigilia e pro-
move o sono. A utilizacio abusi-
va de equipamentos eletrénicos
atrasa o sono em qualqueridade,
sustenta ainda, frisando que pode
também afetar os ciclos do sono
€ provocar despertares noturnos.

“Existem duas fases do sono, a
fase ndo REM e a fase REM, que
se repetem varias vezes durante
a noite. Para conseguirmos ter
um seno reparador, precisamos
de completar trés a quatro destes
ciclos, e quando isso néo aconte-
ce traz problemas ao nivel das
aprendizagens, das memorias,
da concentracdo, da regulagéo
das emocdes e da impulsividade,
em qualquer faixa etdria”, acres-
centa.

Nas criancas e jovens, o im-
pacto, no entanto, € maior. En-
quanto “€ expectavel gue os
adultos consigam regular as suas

-andar sei

Ha trés coisas fundamen-
tais para uma vida sau-
davel: o sono, o exercicio
fisico e aalimentacao.
Estastrés coisas devem
mpre de maos
dadas para que consiga-
mos ter uma vida o mais
saudavel possivel”

AnaRita Abreu

- Enfermeira especialista em Satide

Infantil e Pediatrica, Fatima

emocdes, as criancas, as vezes,
nio conseguem regular isto tio
bem e podermn ter comportamen-
tos mais impulsivos, fazer birras
ou ficar mais agitadas”, regista
ainda a enfermeira, atribuindo
a falta de sono um impacto mui-
to significativo no que toca as
aprendizagens.

Importancia dasrotinas

A qualidade do sono também é
influenciada pelos comporta-
mentos previos ao deitar, sendo
essencial a adogdo de uma rotina
didria, desde a infancia.

“A hora de deitar deve ser,
mais ou menoes, sempre 4 mesma,
mesmo que seja fim de semana
ou feriado. Deve haver sempre
a leitura de um livro ou de uma
historia, uma misica relaxante

ou um jogo de tabuleiro com o0s
pais, além da questdo da higiene
oral, do tomar banho e vestir o
pijama”, exemplifica Ana Rita
Abreu, sublinhando que “estas
rotinas ajudam na estabilidade
das criancas mais pequenas, para
que consigam iniciar o sono”.

As rotinas também sdo im-
portantes para as criancas mais
velhas, embora, na adolescéncia,
a producio de melatonina seja
mais tardia, pelo que “é normal
os adolescentes terem sono um
pouco mais tarde”. Nesta fase, é
importante “fazer perceber ao
Jjovens o impacto de ndo cumpri-
rem as horas de sono adequadas
a sua faixa etdria” e as alteracdes
que a privacao de sono pode pro-
vocar no seu dia a dia.

“Esse trabalho tem de ser fei-
to com os jovens”, refere a es-
pecialista, que tem dinamizado
ac¢des de sensibilizacio sobre o
tema nas escolas, ndo apenas
para encarregados de educacio
¢ professores, como também para
alunos. A mais recente aconteceu
em meados de dezembro, na Es-
cola Profissional de Ourém, sob
o tema “O sono também ensina”.

“E claro que os pais nunca se
podem demitir das suas fungdes
e das suas responsabilidades,
no entanto, os jovens tém de ser
mais envolvidos em todo esse
processo”, adianta em declara-
¢Oes ao REGIAO DE LEIRIA.

Nestas sessdes, Ana Rita
Abreu também procura descons-
truir alguns mitos, como a ideia
de que dormir mais ao fim de
semana permite recuperar as
horas de sono perdidas durante
a semana.

“A recuperagao néo consegle
ser feita assim”, sublinha, dando
conta do “tempo que o0 Sono ocll-
pa aolengo da vida. Um terco da
vida de qualquer pessoa € passa-
do a dormir, refere, ainda que a
média didria de horas de sono va-
rie de pessoa para pessoa, como
também em fun¢do da idade.

“A medida que a faixa etaria
vai aumentando, as horas de sono
vao diminuindo”, frisa, lembran-
do, por outro lado, a importancia
da conjugacdo do sono, do exerci-
cio fisico e da alimentacdo para
S€ conseguir ter uma vida mais
saudavel. Neste Ambito, destaca,
por exemplo, os efeitos nefastos
do consumo excessivo de pro-
dutos agucarados por parte do
jovens, por lhes darem “muita
energia” e prejudicarem “o inicio
das horas de sono”. Quanto ao
exercicio fisico, defende a sua
pratica regular. MR

Recomendacoes

Neuropediatras alertam

“A exposicao a ecris, especial-
mente antes de dormir, afeta
negativamente a qualidade do
sono das criancas”, sustentaa

. Sociedade Portuguesa de Neu-

ropediatria (SPNP), realcando
que “a intensidade dos estimu-
los e aluz azul emitida pelos dis-
positivos” comprometem “a pro-
ducdo de melatonina (hormona
gue promove o sono), o que difi-
culta o sono e impacta negativa-
mente o ciclo sono-vigilia®.

“As consequéncias do mau
sono incluem sonoléncia diur-
na, irritabilidade, agravamen-

to dos problemas de com-
portamento, dificuldade de
concentracao e dificuldades es-
colares ou laborais”, alerta ainda
a SPNP no seu site.

Sublinhando o impacio nega-
tivo da exposicédo precoce aos
ecras, a SPNP defende que as
criancas até aos 3 anos de idade
ndo devem ter acesso a ecras,
exceto para videochamadas, ou
para ver televisao, neste caso
atée 30 minutos por dia.

Na faiza dos 4 aos 6 anos, o uso
de ecras deve ser limitado a 30
minutos por dia e acompanhado
por adultos que possam ajudar
a contextualizar o contetido e
assumarm o controlo de canais/
mudancga de videos.

No grupo dos 7 acs1l anos, o
acesso aos ecras deve ser limi-
tado’'auma hora por dia, e dos 12
aos 15 anos a duas horas, “garan-
tindo que o seu uso ndo interfi-
rano sono, na interacdo social,
na atividade fisica, no estudo e
em outras atividades essenciais
para a saude e bem-estar”, reco-

- mendaaSPNP.

Os neuropediatras sugerem
ainda aos pais a definicdo de ho-
rarios e dreasdacasa‘ondeo
uso de dispositivos moveisndo

‘e permitido, como a mesa de re-

fei¢bes e os quartos”. Acrescen-
tam que os pais “devem mode-
lar comportamentos saudaveis
emrelacdo ao uso de tecnologia,
demonstrando equilibrio entre
o uso de dispositivos e outras
atividades”, bem como incenti-
var “atividades fisicas diarias e
oportunidades para interacoes
sociais presenciais”.

Fonte: SPNP (neuropediatria.pt)





