Em Casa

TERMOMETRO

Com o apoio:

SAUDE PARA TODOS

sauda

DORMIR DA SAUDE E FAZ CRESCER

0 sono é um processo natural e essencial. Dormir bem a noite na infancia é meio
caminho para uma vida sauddavel e um sono de qualidade na idade adulta.

CONSELHOS PARA HORAS DE SONO

UM BOM SONO: ...~ RECOMENDADAS:
o Terum horério regular. o 1-2anos: 11a14 horas
o Criar um ambiente confortavel e 3-5anos:10a13 horas

no quarto, sem luzes ou ruidos.

o Desligar os aparelhos
eletrénicos, pelo menos 30
minutos antes.

e 6-13anos: 9 all horas

o Evitar cha, refrigerantes,
chocolate, atividade fisica e
muitos liquidos a noite.

'2‘: da vida de qualquer
~ pessoa é passado
adormir?

COM UMA NOITE
TRANQUILA, O SEU FILHO...

o Cresce de forma mais saudavel.
» Recuperaenergia.
o Fortalece as defesas.

o Tem mais facilidade em
concentrar-se na escola.

» Fica mais bem-disposto, fazendo
menos “birras de sono”.
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