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QUALIDADE DO
SONO NA

O ENDERECOS |NFANCJA E

e Observatério da Saude da ONLINE ADOI_ESCENCIA

Crianca e do Adolescente

O Pediatria de A a Z é um
projeto vinculado ao
Observatério da Sauldde da
Crianca e do Adolescente
(ObservaPED), desenvolvido
pelo Departamento de

Pediatria da UFMG. @
@observaped.ufmg

https://site.medicina.ufmg.br/
@ observaped/pediatria-de-a-a-
z/

f https://www.facebook.com/pe
diatriadeaaz/
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HORAS DE SONO NECESSARIAS
POR FAIXA ETARIA

e Uma noite de sono tranquila ¢é

3) Caso acrianca ainda

fundamen'FaI para 0 -adequado precise de cochilos,estes < | ' | MESES 18-19 h
desenvolvimento de <criancas e ’
devem ocorrer sempre no N
adolescentes. . .
mesmo horario, de b
. preferéncia antes das 16h. i,\) Q e 10-11h
e A higiene do sono é a mudanca de . R 215 h
habitos que busca melhorar a inducao ©+:000000000000000000 00 4A11 16-18 h
e a qualidade do sono. MESES
e Algumas dicas para melhorar o sono "_\ 9-10 h
das criancas sdo: B 141
1A2 15-16 h
ANOS

1) Criar umarotina paraa

hora de dormir (ler 8-9 h
e R ©c9000000000000000000 000 .. _10-13h
historias, ouvir musicas
. 14 h
calmas), sem muitos
; 5) Manter o mesmo
estimulos. . .
horario para dormir e
acordar todos os dias, 7-8h
inclusive nos fins de 9-11h
semana. 12h

4 7h
14 A 17 [ 10
ANOS 11h
LEGENDA:

- Recomendado Aceitavel

Referéncia: National Sleep Foundation (NSF)




