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Estavamos inseridas em um mundo com tantas obrigacOes e compromissos, que
tinhamos dificuldades de definir o que realmente era prioridade em nossa vida.
Enquanto os pequeninos ndo chegam, a rotina enlouquecedora e a realidade de
horarios completamente confusos era mais facil de conciliar. Hoje além das nossas
obrigacOes familiares e do trabalho, precisamos lidar com os desafios deste periodo
de isolamento. Por isso trouxe um pedacinho de uma entrevista super legal que fala
sobre rotina das criancas.

Em 2015, foi publicado na revista Encontro, uma entrevista muito interessante com o
Doutor Jose Belizario, medico de formacéo, com mestrado em pediatria pela UFMG
e doutorado em saude e

educacao pela Fiocruz. A matéria € um pouco antiga, mas o tema é bem atual e
pertinente. Ele diz que a rotina da casa é importante para ter filhos mais tranquilos e
com menos riscos de problemas

futuros, e de se adaptar com mais facilidade ao mundo.

Segundo Belizario, a crianca que possui uma rotina tera mais facilidade para lidar
com problemas, se adaptar com maior facilidade e se organizar novamente diante de
situacoes adversas.

Um fator fundamental para o estabelecimento da rotina, e sobretudo para o
desenvolvimento da crianca, € o horario de dormir. O pediatra explica que a
melatonina € o homoénio que permite um sono de qualidade, e ndo € produzida
guando ha luz, seja ela a menor que for. Até mesmo aquelas de aparelhos
eletronicos no ambiente. Sendo assim, 0 sono mais profundo nao é alcancado, pois o
hormonio nao sera produzido.

Em NoOs adultos, quando o horménio do crescimento chega as ceélulas cerebrais,
produzimos
seratonina, que € 0 nosso “antidepressivo” natura. Se este processo nao for
concluido, estamos mais propensos a depressao e doencas provenientes da
ansiedade.

A entrevista € muito interessante, e traz dicas de como propiciar um desenvolvimento
mais
saudavel para os pequeninos. Segue abaixo o link da entrevista completa. A leitura
vale a pena! https://issuu.com/editora_encontro/docs/revista_encontro_169 (pgs. 27
a 31).

Com carinho, sua fotograf



