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O sono do bebé
Dra. Isabel Paz

No acompanhamento do crescimento e desenvolvimento do bebé, temos todos presente a
importéncia da alimentagéo e da estimulagéo durante os periodos de vigilia, mas muitas
vezes ndo damos a mesma importéncia ao sono do bebé.

No entanto, o sono néo & apenas um momento de descanso passivo; &€ um processo
biolégico ativo e absolutamente vital.

Enquanto o bebé dorme, o seu organismo realiza um “trabalho invisivel® que dita o seu
bem-estar fisico, cognitivo e emocional.

O papel essencial do sono

Enquanto o bebé dorme o seu cérebro
organiza toda a informagdo recebida.

um é fundamental para um
bom desenvolvimento do bebé.

Para ajudar o bebé a dormir bem, devemos
criar uma rotina, a Rotina do Sono
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Dicas para muitas noites felizes

Estar atento aos sinais de fome,
alimentacéo é fundamental.
Distribuir as refeigcées ao longo do diaq,
para que néo precise de utilizar a noite
para equilibrar necessidades caléricas

Na hora de ir para a cama as
atividades devem ser calmas.
Nd&o usar ecrds ja que
aumentam a atividade cerebral, nem
brincadeiras que o deixem agitado

Deitar o bebé na cama. Ndo adormecer
ao colo ou no carrinho, para que
adormec¢a no mesmo local em que iré
acordar. Se acordar nhum local diferente
vai ficar confuso, assustado, inseguro.

Deitar o bebé enquanto estd acordado, para que
aprenda a adormecer de forma independente

Se tiver dificuldades com o sono do bebé,
apesar duma boa rotina do sono,
procure a ajuda do Pediatra.

N&o inicie terapéuticas medicamentosas,
mMesmo que ‘consideradas” inbcuas.
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