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INTRODUCAO

Apesar das evidéncias publicadas sobre os efeitos
potencialmente nefastos para a saude do uso excessivo
de dispositivos de ecra, as criancas e adolescentes
permanecem demasiadas horas diante dos mesmos. A
Organizacao Mundial de Saude define que, em idade
escolar, duas horas diarias sdao o limite maximo de
tempo recomendado para o uso destes dispositivos.
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OBJETIVOS

1. Caraterizar a utilizacao de dispositivos eletronicos
em adolescentes.

2. Caraterizar a qualidade do sono em adolescentes.

3. Relacionar o tempo de utilizacao de dispositivos
de ecra com a qualidade do sono em adolescentes.
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DISCUSSAO/CONCLUSOES

Com este estudo verificou-se a existéncia de associacao entre a utilizacao dos dispositivos de ecra e a qualidade
do sono em adolescentes, sendo que aqueles com maior tempo de utilizacao apresentam pior qualidade do
sono. Este facto devera consciencializar o médico de familia e o pediatra para a importancia da abordagem
deste tema nas consultas. Os pais e professores deverao ser alertados para esta problematica e limitar o tempo
de utilizacao de tecnologias, estimulando a pratica de atividade fisica e o convivio com os seus pares.
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