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TEXTO Fermanda Meontane

Uso excessivo de telas, ansiedade, falta
de socializacao, de escola, de atividade fisica.
Tudo isso somado a tensao emocional dos pais durante
a pandemia alterou o sono das criancas — e dos
adultos. Calma, é possivel incorporar boas praticas
a rotina para ter noites de descanso de qualidade
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Jd sdo oito meses de quarentena. Depois
de tanto tempo, i nio ter aspec-
tos da vida e do dia a dia alterados. Isso
vale também para o sono: de criangas a
adultos, de bebés a idosos, todos sofremos
impactos na qualidade do nosso descanso.
Uma pesquisa feita pela Universidade Fe-
deral de Minas Gerais mostrou que 40%
dos brasileiros perderam o sono neste pe-
rindo de pandemia. Por virios motivos:
estresse, trabalho em home office, dificul-
dade em estabelecer uma rotina com to-
dos em casa, e porai vai. Um artigo publi-
cado no The Journal of Child Psycholagy and
Psychiatry, da Associagio para Saide
Mental Infantil e Adolescente, de Lon-
dres, Inglaterra, aponta que o indice de
agravamento de problemas de sono das
criangas durante a pandemia é alto e deve
continuar, mesmo quando tudo passar.

“A incerteza gera um estresse enorme,
pais preocupados, em home office, filhos
nas telas e que vio dormir tarde... os dis-
tirbios de sono aumentam. Logo que a
pandemia comegou, falei para os pais as-
sistirem ao noticiirio apenas uma vez por
semana, ficarem o mais préximo possivel
das criangas. E que seria bom fazer as
criangas se sentirem titeis, terem um obje-
tivo, como aprender um instrumento ou
um idioma. Isso tudo faz diferenga na
satide mental da familia toda e, conse-
quentemente, no sono também”, diz o
pediatra Gustavo Moreira, pesquisador
do Instituto do Seno.

Ok, jd sabemos que o sono ficou—e
ainda estd — desregulado na quarente-
na em muitas casas, € que isso traz vi-
rios prejuizos, como irritabilidade,
ansiedade, dificuldade de concentra-
¢iio e queda na imunidade. Mas nio se
culpe: fomos arrastados para essa tem-
pestade sem ter tempo de pensar em
como nio deixar o barco perder o
rumo. A boa noticia, porém, € que di
para corrigir essa rota. S6 precisa de
calma, perseveranca e paciéncia.

Como percebemos, nio dd para esperar
a covid-19 passar para tomar providén-
cias, porque nio sabemos ainda quanto
tempo isso vai levar, O ideal é comegar ja.
E o primeiro passo é (re)planejar a agenda.
Vai levar cerca de dez dias para que a fa-
milia comece a sentir 0s primeiros efeitos,
portanto nao desista. “No inicio, se for
preciso ficar ao lado do seu filho por uma
hora para que ele pegue no sono, nao se
aflija. E provivel que, nos dias seguintes,
esse tempo seja reduzido. Sabemos que
nem sempre temos essa disponibilidade e,
por isso, recomendo comegar no fim de
semana, quando os hordrios costumam
ser menos rigidos, e os pais podem ficar
mais relaxados e disponiveis”, sugere a
consultora de sono Renata Bermudez,
criadora do método Sosseguinho.

Mesta reportagem vamos MOostrar os
principais fatores que atrapalham o bom
sono, por que eles precisam ser corrigidos
e como fazer isso. Veja a seguir.

Passo a passo da
higiene do sono

Estabeleca um horario
para colocar a crianga para
dormir. De preferéncia,

ela deveir acordada para
aprender a “pegar” no sono,
Escolha um objeto que
funcione como aviso da hora
de dormir, como a fralda,
um paninho, o travesseiro.
Crie um ritual de sono,
como um banho morno e
relaxante, dar de mamar,
fazer a troca e vestirum
pijama, escovar os dentes,
colocar a crianga na cama,
parar por alguns minutos,
em siléncio, fazer uma
leitura, meditagao..

Mo inicie o sonona

sala e depois transfira

para o quarto. Quando
acordar, a crianga pode
ficar "assustada”, porgue
dormiu em um local e
acordou em outro.

Evite que o seu filho

use eletronicos na hora

de dormir. Eles emitem
aluz azul, gueinibe a
producio de melatonina.
Diminua a intensidade da
luz do comodo: utilizar

urmn abajur ajuda a mandar
mensagens para o cérebro
de que & hora de produzir
melatoninz e de adormecer.

FONTE DAMIELLENEGRI,
FEDIATRADO GRUPO PERINATAL,
DO RIQ DE JANEIRD (RJ)
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Boa noite, adultos!

PARA A FAMILIA ESTAR BEM, VOCE
TAMBEM PRECISA FICAR. E, PARA ISSO,
UM BOM DESCANSC E FUNDAMENTAL.
VEJA 10 DICAS QUE VAQ AJUDAR
VOCE A DESCANSAR MELHOR:

1 Reduza as luzes da casa

a partir das 18h: isso avisa
seu corpo gue a noite esta
chegando, e ele comecga
aliberar melatonina.

Dé preferéncia as

luzes amarelas.

2 Defina um horario

para dormir (programe

o despertador do celular
para avisar 15 minutos
antes, sa for preciso).

3 Entre 20 e 90 minutos
antes de deitar, tome

um banho morno. Essa
atitude ajuda a equilibrar

a temperatura corporal
central @ a darmir

mais facilmente.

4 Pelo menos uma hora
antes de ir para a cama,
desligue eletrdnicos, como
celular, TV ou computador.
5§ Faca 15 minutos de uma
leitura relaxante. Isso ajuda
a diminuir o estresse.

& Tome um cha, como de

camomila ou maracuja,
uma hora antes de dormir.
7 Uma meditagdo

guiada ou uma série de
respiragdes profundas
também proporcionam
relaxamento e

induzem ao sono.

8 Mantenha oguarto
silencioso, escuro e com
temperatura agradavel,

9 O corpopode levar ate
sete horas para eliminar a
cafeina ingerida. Portanto,
limite o consumo nas seis
horas gue antecedem

o horaria de darmir

10 Se vocé esta
trabalhando em

home office, uma soneca
de 30 minutos apods o
almogo pode seruma
boa. Mas ndo ultrapasse
esse tempo. Se vocé tem
dificuldades de adormecer
a noite ou sofre de
insénia, é melhor evitar

os cochilos diurnos

FORTE AMAKNDA FACCO, TERAFEUTADDSON O
ESLEEP COACH, DESAMTA MARILA (RS)

As sonecas diurnas
sao fundamentais
para os bebés e
também para as
criangas pequenas,
e costumam
acontecer ate por
volta dos 3 anos
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BEBES X CASA AGITADA

Serd que os nascidos durante a pandemia po-
dem apresentar mais problemas de sono? Vamos
pensar: nada seguiu o roteiro tradicional. Os
avos ndo conheceram seus netos, as filhas que
pariram nio foram cuidadas por suas maes, nio
houve aquele encontro da familia na maternida-
de para receber e festejar a chegada dessa tio
sonhada crianca. Foi tudo bem diferente do que
esses pais sonharam. Como consequéncia, sur-
giram pais e mies (especialmente) muito fragi-
lizados, sozinhos e se sentindo despreparados
para cuidar desse bebé. “Percebi as mies bem
sobrecarregadas por nao poderem contar com
uma rede de apoio nesse periodo. Nao tem como
o sono do bebé nio ser atingido, visto que essa
mie nao ird suprir as necessidades dele, porque
nio consegue nem atender is suas”, afirma a psi-
cologa Farah Sales, educadora de sono infantil
da Clinica Colo, de Fortaleza (CE).

Owtro fator que vem atrapalhando o descan-
so dos bebés é a movimentagio mais intensa,
seja por adultos trabalhando em home office,
seja por haver irmios mais velhos o dia inteiro
em casa, em vez de estarem na escola. E o que
estd acontecendo com a empresdria Amanda
de Espirito Santo, 32 anos, mie de Vinicius, 9
anos, ¢ Maria Luiza, 4 meses. “O mais velho é
um menino superativo que deixou de praticar
atividade fisica, entio temos alguns contratem-
pos nas sonecas do dia da bebé, como a bola
que bate na porta do quarto. As aulas online
dele também atrapalham. Como a vida ficou

meio maluca, sem hordrios certos, is vezes a
rotina da noite também ndo sai como deveria,
e isso atrapalha o sono da pequena”, conta.

Os bebés tém sono leve e, portanto, desper-
tam facilmente. Entdo, momentos como a so-
neca podem ser mais complicados. Nesses ca-
sos, alguns pais langam mao do “ruido branco”
(som continuo que imita o som do ventilador,
por exemplo), que pode ajudar a isolar o baru-
lho externo para que a crianga durma mais
tranquila. No entanto, essa titica é controversa,
pois pode eriar um condicionamento. “Se for
usar, que seja em momentos especificos, para
mascarar o barulho de uma obra no prédio ou
de uma festa, por exemplo. O ideal é que o pe-
queno aprenda a dormir sozinho, sem artifi-
cios”, aconselha a neuropediatra e especialista
em Medicina do Sono Rosana Cardoso Alves,
do Fleury Medicina e Saide.

Ja se o seu filho dormia bem e agora estd
com o sono alterado, a solugio é recompor a
rotina. Mas ndo apenas a da hora de dormir, e
sim a do dia inteiro. Tente perceber se as ne-
cessidades do bebé em termos de atengiio, afe-
to, tempo para brincar, alimentagio e sonecas
estio sendo atendidas. Se necessdrio, corrija-
-as. “O sono é consequéncia de um bom dia.
Mo di para esperar um descanso noturno de
qualidade quando o dia nio supriu o que a
crianga precisa. Quando esses ajustes forem
feitos, € esperar para que o sono seja restabele-
cido naturalmente”, diz Farah Sales.

COCHILOS INEFICIENTES

Se o seu filho precisa de um bom dia
para dormir bem & noite, as sonecas
diurnas precisam fazer parte. Elas sio
fundamentais niio s6 para os bebés,
como também para as criangas pe-
quenas, e costumam acontecer até por
volta dos 3 anos. Os cochilos revitali-
zam, relaxam e dao mais disposicio.
Em geral, ocorrem uma vez pela ma-
nha e outra 4 tarde. Pode ser que ao
longo da pandemia o seu filho esteja

dormindo menos de dia. Isso é nor-
mal, em especial para os maiores de 1
ano, que gastavam mais energia antes.

Para que a soneca nio prejudique o
descanso noturno, o ideal € que ela
nio ocorra préximo ao final da tarde.

preciso ter rotina. Na correria de
home office, tarefas domésticas e aula
online do mais velho, ¢ ficil passar
batido. Se for preciso, coloque um
despertador no horario da soneca, e

entio leve o pequeno ao quarto, dei-
xando o ambiente 2 meia-luz. A
crianga niio vai querer parar a brinca-
deira para dormir, ¢ o adulto que pre-
cisa incentivar. Convide-a antes
para uma atividade mais calma,
como contar uma histéria ou cantar
uma musica”, diz a pediatra e neona-
tologista Clery Gallacci, do Hospi-
tal e Maternidade Santa Joana, em
Sio Paulo (SP).
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Escola, natagio, danga, jogar bola,
descer todo dia no parquinho. A ro-
tina era repleta de movimento. Ago-
ra niao tem nem COmparagio, mes-
mo que algumas acdes ji tenham
sido retomadas. E isso influencia no
sono e no desenvolvimento como
um todo. “Aumentar a atividade fi-
sica, reduzir o sedentarismo e ga-
rantir um sono de qualidade para
criangas pequenas melhora sua sad-
de fisica, mental e bem-estar, assim
como ajuda a prevenir a obesidade
infantil ¢ doengas associadas a ela
posteriormente”, afirma a pediatra

NOVA ROTINA DOS PAIS

Com o home office, niio é raro pais
e mies ultrapassarem o hordrio de
expediente para finalizar um tra-
balho. Resultado: o jantar sai atra-
sado, todos acabam comendo per-
to do hordrio de dormir ou indo
para a cama bem mais tarde. Isso
afeta o descanso também, pois,
para que o sono nio seja prejudica-
do, o ideal € que o intervalo entre o
jantar ¢ o momento de dormir seja
de duas a trés horas, tempo de di-
gestio da maioria dos alimentos.
Mas também nio adianta ir deitar
com fome, viu? Os extremos po-
dem ser negativos: dormir de bar-

A cabeleireira Cintia de Souza,
33 anos, vem enfrentando essa di-
ficuldade. Os filhos Rafael, 7 anos,
e Eduardo, 5, tinham uma rotina
bem justa antes da pandemia e
dormiam, no méiximo, as 21h.
“Agora, virou uma bagunca. Eu e
meu marido trabalhando, ajudan-
do nas ligoes quando consegui-
mos... No fim, todas as refei¢des
saem mais tarde que o habitual e,
com isso, eles estio indo dormir
por volta de 23h", conta.

Para ajustar a hora do jantar e de
as criangas irem para a cama, com-
pensa fazer uma pausa no trabalho,
jantar, colocar as criangas para dor-
mir cedo e retomar depois.

Danielle Negri, do grupo Perinatal, riga vazia ou com o estdmago
do Rio de Janeiro (R]). cheio dificultam o descanso.
ANSIEDADE A MIL

O clima de tensao foi (e ainda estd!) presente na pandemia e afetou as
crian¢as. Muitas vezes ndo percebemos, mas estamos assistindo a um
noticidrio e os filhos estio ligados, ouvindo e absorvendo aquelas infor-
magdes complexas. Qual o impacto no sono da crianga? “Pais preocupa-
dos, estresse envolvido. Isso somado ao excesso de tela e ao dormir mais
tarde faz com que aumentem os distirbios de sono, como sonambulismo,
terror noturno, despertar confuso, bruxismo, insénia ou mesmo pesade-
los”, afirma o pediatra Gustavo Moreira, do Instituto do Seno (SP).

O empresirio Bruno Coppini, 35 anos, pai de Gabriel, 3, passou por
uma situagio complicada: pai e mie internados ao mesmo tempo com
covid-19. Claro que o pequeno sentiu, e o hdbito de dormir entre 19h e
19h30 virou de cabega para baixo. “Consigo perceber nitidamente como
o sono dele foi impactado. Eu e minha esposa ficamos muito abalados e
o Gabriel, também, pois sabia da doenga dos avés. Alguns dias, precisa-
mos sair de carro para ele se acalmar e dormir, isso as 23h30", conta.

E impossivel deixar seu filho alheio a tudo o que estd acontecendo
no mundo, e nem ¢ essa a ideia. Mas evite expii-lo desnecessariamen-
te: procure se informar por meios digitais, ou entio, faga isso quando
ele ndo estiver no mesmo ambiente em que a TV estd ligada. “E im-
portante, ainda, que os pais acolham as emogdes das eriancas e con-
versem bastante com elas. Brigar, colocar de castigo, obrigar o peque-
no a dormir sozinho no quarto, invalidar o que ele sente s6 piora o
quadro”, diz a psicéloga especialista em infincia Ariddny Abbud, de
Itajai (SC), também educadora parental pela Pesitive Discipline Asso-
ciation, dos Estados Unidos.

Quanto tempo
meu filho precisa

dormir?

4 - 11 meses 1-2 anos

12 a 15 horas 11214 horas
{incluindo (incluindo
cochilos) cochilos)

3 -5anos
10a13 horas

6 -13 anos
@ a1l horas

FONTE: GUSTAVO MOREIRA, PESQUISADOR

DOINSTITUTO DOSOND
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EXCESSO DE TELAS

Pronto! Chegamos ao inevitivel da
pandemia. Certamente, vocé que
nos 1€ sentiu 0 aumento do tempo
em que todos da familia estdo conec-
tados nesse periodo, seja pelas aulas
online, videochamadas com amigos
e familiares, seja porque € 4 maneira
que 0s pais encontraram para conse-
guir trabalhar em home office.
Porém, ndo dd para fechar os
olhos para uma série de estudos que
tém mostrado os prejuizos que o ex-
cesso de telas traz para o sono dos
pequenos. Uma pesquisa realizada
pelo Departamento de Psiquiatria
da Escola Paulista de Medicina, da
Universidade Federal de Sao Paulo,
mostrou que o exagero de tempo que
05 pequenos estio passando em
frente is telas pode prejudicar o
sono, a atividade fisica ¢ a capacida
de motora. O estudo analisou os hi-
bitos de 926 criancas entre 4 ¢ 6

anos, ¢ concluiu que o tempo de tela
durante a pandemia dobrou e causou
uma diminuicio nas horas de sono.
O motivo? Devido i luminosi-
dade intensa direcionada aos
olhos, as telas inibem a produgio
de melatonina, hormdnio que tem
diversas fungdes no organismo,
como dizer ao corpo que ¢é noite,
baixando a nossa temperatura cor-
poral e diminuindo o metabolis-
mo, 0 que causa a sonoléncia. A
melatonina s6 ¢ produzida na au-
séncia de luz, e tanto criancas
quanto adultos tém tido o sone
impactado pelo uso constante de
telas 4 noite, até mesmo na cama.
Segundo Renata Bermudez,
gquando as acessamos antes de dor-
mir, alteramos a secrecio dos hor-
ménios que nos fazem ter fome e
S0N0 Mais ou MEenos Nos Mesmos
hordrios todos os dias e, dessa forma,

prejudicamos o funcionamento do
ciclo circadiano, que € o ritmo do or-
ganismo de um individuo. Isso resul-
ta em menos horas de sono e estresse
pelo cansago. “A privagio de sono,
quando recorrente, aumenta os niveis
de cortisol no organismo, o que pode
gerar diversos problemas de saide.
Nas criangas, os efeitos podem ser
menor capacidade de aprendizado e
baixo rendimento escolar, além de
piora no comportamento, causando
maior agressividade e menor capaci-
dade de empatia”, completa.
Sabemos que niio estd ficil e
que os eletrénicos tém ajudado em
diversos momentos. Mas que tal

COMegar a regrar um pouco mais a
conexio das criangas, estabele-
cendo hordrios e limites para o
uso? E, principalmente, evitar a
exposigdo cerca de Th30 antes do
hordrio de dormir.




Conta uma historia?

3 DICAS DE LIVROS PARA
LER COM SEUFILHO
ANTES DE DORMIR

Texto e ilustragdes
de Luciana Romio,
[Saira Editorial),
Apartirde 2 anos

Depois do beijo de boa-noite
de sua mae, uma garota passaa
imaginar monstros na escuridao
do quarto. Como fazer para

que o medo ndo seja mais forte
que a vontade de descansar?

Ma 1 "F‘i"'

Texto de Mathieu
Laveie ¢ ilustragies de

o X
i

1

A partirde 2 anos

Sabe agueles classicos “mas
papai, quero fazer xixi. Mas papai,
quero tomar agua. Mas papai, t6
com medo”™? Os macaquinhos da
histéria sabem muito bem como
enrolar o pai na hora de dormir,

Conversa
para Pai
Dormir

¢ ilustragdes de
Guilherme Karsten
[Brinque-Book).

A partirde 4 anos

Que crianga nunca quis dormir
na cama dos pais? A peguena
Gabi tenta convencer seu pai de
todo jeito! A cada argumento, ele
se enrola mais nas respostas.

Marianne Dubue (Jujuba).

Texto de llan Brenman

DE VOLTA AO PASSADO

“Meus filhos s6 dormem com algum adulto junto. Isso piorou muito na
quarentena.” O relato do gerente de expansio de franquia Gustavo Bazzo, 40
anos, pai de Isabela, 8 anos, e Lucas, 4, reflete o que muitos pais estio en-
frentando. Criangas que ji ficavam bem em seus proprios quartos e passaram
a acordar durante a noite, pedir leite, dgua, ter dificuldade para pegar no sono
ou mesmo nio conseguirem mais dormir sozinhas. E o caso também de Ana
Alice, 4 anos, que passou a ter o sono bastante agitado. “Ela se mexe o tempo
todo, acorda durante a noite, nio dorme bem e af fica irritada durante o dia”,
relata a mie, a dona de casa Laura Carvalho, 33 anos,

Em épocas de incertezas, € comum ficarmos mais alertas e procurarmos
estar perto daqueles que podem nos proteger ou que queremos proteger.
Com os pais, também inseguros pelos acontecimentos, pode ter havido uma
flexibilizagio no arranjo de dormir ou nas regras disciplinares da casa, o que
fez com que criangas regredissem em alguns aspectos relativos ao sono. Estd
tudo bem. O melhor a fazer para reverter essa situagio, melhorar o sono dele
e, de quebra, reduzir o seu cansago também, é amparar o seu filho.

“Acolher os sentimentos dele e entender que ele nio estd pedindo nada
além do que precisa para se sentir seguro novamente. Quando isso ocorrer, o
que ird depender muito de como os pais vio tratar a questiio, ele voltard ao
comportamento de antes naturalmente”, diz a psicéloga Farah Sales.

FALTA DE HORARIO

Um estudo feito por pesquisadores chineses e norte-americanos, publi-
cado no Journal of Sleep Research, avaliou os padraes e distirbios do sono
e fatores associados em criangas pré-escolares chinesas na pandemia. A
conclusio foi de que elas estavam indo dormir e acordando mais tarde,
tendo o sono noturno mais longo e cochilos diurnos mais curtos.

De fato, muitos pequenos estao dormindo além do horirio combinado,
seja porque ndo precisam acordar tio cedo para ir 4 escola, seja porque a
rotina bagungou. Alguns pais tém até incentivado isso, porque ganham
algumas horas de trabalho pela manha enquanto eles nio acordam. Mas
serd que o que importa ¢ a hora em que a crianga vai dormir ou a quanti-
dade de horas descansadas?

Para Gustavo Moreira, pesquisador do Instituto do Sono, o mais im-
portante é o niimero correto de horas. “Dormir cedo regularmente ¢ bas-
tante importante, por isso ndo aconselho atividades estimulantes depois
que escurece. No entanto, mais importante é dormir a quantidade de
horas necessirias. Afinal, dormir pouco influencia as fungdes cerebrais,
a crianga fica mais irritada, engorda”, afirma Moreira. Neste momento
tio atipico, ajuste uma coisa de cada vez, de forma gradual. Se o seu filho
estd indo dormir muito além da hora, vd diminuindo 15 minutos por dia,
até chegar ao ideal. Entrar na rotina nio ¢ como um passe de migica. Um
ritual de higiene do sono (leia quadro Passo a passe da higiene ds sono) é
fundamental para voltar aos eixos. Vocé e ele precisam disso para tornar
as noites — e dias — mais tranquilos. @




