GAZETA DA ATIVIDADE FiSICA E DO SONO

Sono- Somo-

Numero 1 - Os aparelhos eletrénicos no quarto

A existéncia de aparelhos eletronicos no quarto (televisdo, consolas, telemovel, Tablet, ...)
interfere negativamente na saude e bem-estar das criancas.

As criancas com estes aparelhos no quarto tém tendéncia a brincar menos e a estar menos
envolvidas na pratica de atividade fisica porque passam mais horas a jogar videojogos e a
ver programas de TV e videos. Por vezes os contelidos sdo desadequados e existe pouco
controlo dos pais.

A exposicdo a luz dos ecras a noite dificulta o adormecer e condiciona a duragdo e a qualidade
do sono.

Em algumas criangas, a utilizacdo excessiva destes dispositivos adquire caracter de
dependéncia (vicio) e deixam de se saber divertir de outra forma.

Sabia que...

Um estudo recente realizado em Evora mostrou que:

¢ Criangas com telemdvel no quarto tém 2 vezes mais propensdo em apresentar
perturbagdes de sono?

¢ Criangas com consola e tablets no quarto tém 75% mais propensdo de ter um indice
de sonoléncia diurna muito elevado?

¢ Criangas com algum aparelho eletrénico no quarto tém cerca de 50% mais propensao
de dormir no maximo 9 horas diarias?

¢ Um pouco mais de 60% das criangas com telemével no quarto praticam atividade
fisica, sendo esta percentagem de 80% nas restantes criangas?

% O que posso fazer?

U

Mantenha os ecras e consolas fora do quarto.

U

Defina horarios e controle o tempo de utilizagdo. Uma hora em dias de semana e 2-3h
no fim de semana é razodvel se ndo interferir com o tempo em familia e as
oportunidades de atividade fisica.

U

N3do permita a utilizagao de ecras meia a uma hora antes dormir.

U

Crie a regra de manter os ecrds pequenos (telemovel, tablet, consolas portateis) fora
do quarto durante a noite.
= Incentive e dé ideias e acompanhe o seu filho(a) para ser envolver em atividade fisica.
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