
 

  
 

 

 

“Dormir bem: um pequeno esforço, uma grande diferença.” 

 

Dormir bem nã o e  um luxo nem umã perdã de tempo: e  um dos pilãres dã sãu de fí sicã e mentãl, 

sobretudo nã infã nciã e nã ãdolesce nciã  

Jã  repãrou como um diã inteiro pode mudãr por cãusã de umã noite mãl dormidã? A 

irritãbilidãde que ãpãrece do nãdã, ã dificuldãde em sãir dã cãmã, ã pãcie nciã curtã perãnte 

quãlquer contrãriedãde. Muitãs vezes nã o e  fome, nã o e  teimosiã, nã o e  “fãse”. É  sono ã menos.  

Énquãnto dormimos, ãcontece muitã coisã: O ce rebro consolidã ãprendizãgens e memo riãs, 

regulã ãs emoço es e, nãs criãnçãs e ãdolescentes, e  essenciãl ão crescimento e ão 

desenvolvimento. É  durãnte o sono, sobretudo nãs fãses mãis profundãs, que ocorre ã mãior 

libertãçã o dã hormonã do crescimento, importãnte pãrã o crescimento dos tecidos, ã 

recuperãçã o do orgãnismo e o desenvolvimento sãudã vel. Ao mesmo tempo, um ce rebro 

descãnsãdo ãprende melhor, mãnte m ã ãtençã o por mãis tempo e reãge com mãior equilí brio. O 

corpo recuperã do esforço, repo e energiã e reforçã ãs suãs defesãs. Do estudo ã s brincãdeirãs, do 

desporto ã s tãrefãs do diã ã diã, o bem-estãr começã, muitãs vezes, por umã boã noite de sono.  

As contãs sã o simples: em idãde escolãr, umã criãnçã precisã, em gerãl, de 9 ã 12 horãs de sono 

por noite; um ãdolescente, de 8 ã 10. Pãrece muito? É  mesmo. Por isso, vãle ã penã proteger essãs 

horãs com o mesmo cuidãdo que dãmos ã umã refeiçã o ou ã um compromisso importãnte.  

Nã ãdolesce nciã, hã  ãindã um desãfio biolo gico: o relo gio interno tende ã ãtrãsãr-se, ãumentãndo 

ã vontãde de deitãr e ãcordãr mãis tãrde. Nã o e  preguiçã, e  biologiã. É  umã fãse em que importã 

ãindã mãis proteger ãs horãs de sono.  

A boã notí ciã e  que dormir bem tãmbe m se ãprende. Nã o exige truques cãros, ãpenãs ãlgumã 

rotinã: horãs de deitãr e levãntãr semelhãntes todos os diãs, umã u ltimã horã trãnquilã e sem 

ecrã s — televisã o, tãblet ou telemo vel — forã do quãrto. A luz e o estí mulo dos dispositivos 

podem dificultãr o iní cio do sono. A  noite, evitãr bebidãs com cãfeí nã, como ãlguns refrigerãntes, 

e outros estimulãntes.  

No diã seguinte, notã-se: mãis concentrãçã o, melhor disposiçã o e mãis energiã. O sono nã o e  

tempo perdido. É  tempo de recuperãçã o, ãprendizãgem e crescimento.  

Por isso, ficã o desãfio pãrã estã noite: ãpãgãr ãs luzes um pouco mãis cedo. Pode ser um dos 

gestos mãis simples — e vãliosos — pãrã cuidãr de quem estã  ã crescer. É de no s pro prios 

tãmbe m. 

 

Equipa de Saúde Escolar da UCC Barcelos Norte da ULS Barcelos/Esposende 


