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Quarto
de crianca
saudave

{ Mandamentos para o conseguir }

Quer ter um quarto saudavel para as suas
criancas? Tem de ler este artigo e perceber a
importancia que a aplicacao dos principios de
salde geoambiental pode ter na concretizacéo
de um quarto saudavel.




embre-se que o quarto é o lo-
cal onde o nosso organismo
executa um importante pro-
cesso de regeneragdo fisica e
mental, essencial ao equili-
brio da nossa satude. Tratan-
do-se de um quarto de crian-
¢a, tal facto torna-se mais
importante: devido a maior fragilidade
organica, necessita de estar inserida num
ambiente totalmente protegido de possi-
veis agressoes de origem geoambiental.

E onde dorme, brinca e estuda, passan-
do, por isso, uma parte significativa do
seu tempo; como tal devemos “cuidar”
de forma especial do quarto das nossas
criancas. E importante proporcionar-lhes
um espago acolhedor, seguro e decorado a
seu gosto, mas mais do que isso, temos a
obriga¢do, enquanto cuidadores, de criar
as condicOes para a existéncia de um es-
paco saudavel que permita um sono agra-
davel e reparador. Devera ter em atencio
alguns aspectos para nio “poluir” o quar-
to do seu filho. Aplique estes sete manda-
mentos para um quarto de crianca sauda-
vel e sinta os resultados no bem-estar dos
seus filhos. ®

- I Ausénciade
-~ campos eléctricos e
electromagnéticos

Com a excessiva dependéncia infantil
relativamente a aparelhos electrénicos,
devemos desde cedo incutir nas
criancas héabitos que mantenham tais
equipamentos longe dos seus quartos.
Os mesmos emitem campos eléctricos e
electromagnéticos, que podem colocar
em risco a salde dos mais novos.

E preciso ter em atencdo que, com o
desenvolvimento tecnoldgico, existem
varias possiveis fontes de contaminacéo
muitas das vezes desconhecidas, que
podem ser prejudiciais ao normal
desenvolvimento da crianca. Desde
ainstalacao eléctrica, ailuminacao
utilizada, as redes wireless (nossas ou do
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vizinho) e os “vigia-bebés"”, até a televiséao,
tudo pode alterar o metabolismo e

colocar em risco a satde do seu filho.
Nesse sentido, algumas mudancas de
comportamento poder&o ajudar a diminuir
os riscos associados a contaminacéo
eléctrica e electromagnética no quarto:

© Afaste da cama ou do berco os
equipamentos eléctricos ou electrénicos
cuja presenca nao seja essencial;

© Evite colocar a cama ou o berco junto

a parede. Para diminuir o seu impacto

na salde, tente reconduzir as cablagens
eléctricas existentes na zona da cabeceira
da cama ou, em alternativa, assegure os
50-60 cm de afastamento recomendados;
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© Néo utilize os “vigia-bebés" uma

vez que emitem de forma continuada
uma forte radiacéo de alta frequéncia,
que pode interferir nos processos de
desenvolvimento neuronal. Em dltima
instancia, caso opte pela sua utilizacéo,

coloque-o o mais afastado possivel do
berco e aplique sobre o mesmo uma cortina
antirradiacdo, que protegera o bebé de
todo o tipo de radiacdes de alta frequéncia
(antenas de telemdvel, routers ou wi-fi);

© Desligue os sistemas wi-fi durante a noite;

©® Caso o quarto da crianca seja contiguo
a cozinha, nunca coloque o berco ou
cama junto a parede onde existam
electrodomésticos;

©® Se desconfiar que o quarto pode estar a
ser afectado por radiacdes provenientes
do exterior ou do seu vizinho, contrate um
especialista em salide geoambiental para
avaliar e mensurar potenciais riscos, bem
como para apontar possiveis solucdes
para a resolucéo do eventual problema.
Felizmente, hoje em dia, existem no
mercado variadissimas solucdes que
permitem isolar adequadamente as dreas
permeaveis a radiacdo de fonte externa, tais
como paredes, janelas, pisos ou tectos.
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= i Escolha um bom lugar
~  paraacama/berco
do seu filho

A cama ou berco deveré ser colocada num
local isento de radiagcdes naturais nocivas a
salide. Na verdade, as radiacées de origem
natural fazem parte das nossas vidas desde
o inicio da humanidade. Ha que saber
conviver com elas, sendo que a maioria séo
essenciais ao desenvolvimento humano e do
préprio planeta, como é o caso da radiacdo
solar. No entanto, a satiide geoambiental

dé especial importancia ao estudo das
radiacdes nocivas provenientes das linhas
de agua subterrénea, falhas geoldgicas ou
redes geomagnéticas, sendo importante
saber alocalizacéo de tais focos de radiacao
e de que forma os podemos evitar.

Tendo em conta que as radiacdes sao dificeis
de detectar (pois ndo sao visiveis e ndo tém
odor) fique alerta relativamente a alguns

sintomas/comportamentos apresentados
pela crianca, de forma continuada, tais como:

©® Rolar ou cair da cama;

© Acordar atravessado na cama ou com a
cabeca nos pés da cama;

© Acordar de forma abrupta e a chorar;

© Acordar em posicado fetal na parte menos
afectada da cama;

©® Movimentar-se na cama/berco
tentando escapar das zonas nefastas,
situando-se frequentemente num espaco
diminuto da cama.

Na presenca de alteracées tellricas, as

criancas apresentam uma maior sensibilidade

a este tipo de influéncias, tendo tendéncia

a afastar-se dessas. E importante delimitar
as zonas de maior exposicdo a radiacdes
naturais nocivas, podendo dessa forma
situar a cama num local livre de tal influéncia
nefasta. Por norma, se a cama/berco estiver
situada num “bom lugar” a crianca dormira
melhor e terd mais bem-estar.

{341

Uma casa mais sauddvel,
uma famifia mais fefiz
Marcefina Guimaraes

e Migue( Fernandes

Esfera dos Livvos

@i?

3 Humidade e
temperatura adequada

Mantenha o quarto com uma humidade
relativa do ar compreendida entre os
40-60%. Ja a temperatura ambiente
ideal para um quarto de crianca é de
aproximadamente 18-212C. No Inverno
evite temperaturas demasiado altas
no quarto, pois podem criar sensacdes
de mal-estar e, em caso de bebés,
poderd mesmo coloca-los emrisco de
sobreaquecimento. Procure alcancar

a temperaturaideal com recurso a
sistemas de aquecimento por radiacédo
térmica. Para controlar a humidade

e temperatura coloque um termo-
higrémetro de baixo custo.



NAN A A S P A Pt

A cama e seus acessdrios sdo os objectos
que merecem maior investimento na
decoracdo de um quarto de crianca, devendo
optar por materiais naturais, confortaveis,
seguros e saudaveis. Atente a ergonomia

e ao tipo de materiais que os compdem.

As criancas, em especial 0s bebés, tém
particular predilecéo para colocar na

boca tudo o que encontram ao alcance,

devendo assegurar-se 0 mais possivel que
os materiais que as rodeiam sejam o mais
inécuos possivel.

Sdo imensas as horas que o corpo,
rosto e pele das criancas estdo em
contacto com o colchéo, a almofada e
sua respectiva roupa e demais objectos
que as rodeiam. Esta proximidade faz
com que as criancas inalem ou ingiram
os produtos téxicos que possam,
eventualmente, conter tais materiais,
que podem debilitar os processos
biolégicos do organismo humano.

NAAAA A/ P AL A’

O quarto de uma crianca é um “depdsito”
de mobilidrio, brinquedos e outros
objectos, alguns dos quais totalmente
desnecessarios, que constituem
verdadeiros perigos para a saude. Tal
facto expbe as nossas criancas, em tdo
tenra idade, a uma variedade de fontes
de contaminacdo quimica presentes nas
colas, nos ambientadores, nas tintas ou

no mobilidrio. As criancas necessitam de
um ambiente protegido de téxicos no seu
quarto.

Deve ter especial atencéo na escolha

de tintas e acabamentos isentos de
substancias quimicas téxicas. Os méveis
em aglomerados de madeira que possuem
colas, resinas ou formaldeido devem dar
lugar aos méveis em madeira, mais natural
e macica possivel, e de origem certificada
(FSC). Em geral, aregra para ter um quarto
saudavel é simples: opte por materiais de

origem natural.
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Faca uma boa ventilacdo diéria, pela
manhé, hora do dia em que o ar exterior
esta menos poluido. Pelo menos uma

vez por semana (no dia da limpeza,

por exemplo) faca uma boa ventilacdo
cruzada. Por ser durante o sono que o
nosso organismo procede a oxigenac&o
celular e a desintoxicacdo metabdlica, é
necessario que exista uma constante troca
de ar com a atmosfera para obter oxigénio,
limpar toxinas e regular a humidade.

E comum pensar-se que colocar plantas

no interior de casa, nomeadamente nos
quartos, pode “roubar o oxigénio”. Tal ndo
passa de um mito urbano. Na verdade, as
plantas naturais contribuem para a melhoria
da qualidade do ar como purificadores
ambientais. Logo, coloque uma planta que
contribua para a diminuicdo de substancias
téxicas existentes no ambiente.

Decore o quarto da crianca a gosto. Todos
os objectos presentes neste espaco
devem proporcionar conforto e bem-
estar. Paraisso, opte por méveis simples e
arredondados, sem arestas acentuadas.

Opte por colocar apenas o essencial. Lembre-
se que os objectos inuteis sdo perturbadores,
tornam o espaco confuso e desorganizado

e acumulam o tdo indesejavel pé. Para além
de que, com o passar do tempo, a crianca

vai crescer e necessitar de mais espaco para
se poder movimentar e brincar. Deve ainda
evitar a colocacao de objectos debaixo da
cama, facilitando a circulacdo do ar e uma
facil higienizacao. Privilegie cores de tons
claros, suaves e convidativos ao relaxamento
€ s0ssego, ndo s nas paredes mas também
em todo o ambiente. As luzes devem ser
quentes e ténues para criar um ambiente de
recolhimento pessoal.



