W IMPORTANCIA DEL

0

El suerio es esencial Ipara la salud y desarrollo de nuestros
hijos (as), el dormir las horas adecuadas no sélo ayuda a
activar la hormona del crecimiento, sino tambiénpromueve
el sentirse alerta y tener buena memoria

Los ninos que duermen suficientemente bien, se
desenvuelven mejor y son menos propensos a problemas
de comportamiento e irritabilidad. De aqui la importancia

que tienen los padres para ayudar a sus ninos(a) a
desarrollar buenos habitos de sueno
desde una edad temprana

dormir un nino?

cSabias que?

Sugerencias
. para una rutina
a liberacion maxima de la ~
hormona del crecimiento se Sana de sueno.

produce en promedio entre
una y dos horas después del inicio - Tener una hora fija para irse

del suefno. Hay investigaciones que a dormir todas las noches.
situan el periodo de mayor

actividad de la hormona entre la - Hacer que la hora de
medianochey las 4 dela acostarse sea una

m?dru aéllal, enla f%lsel mas experiencia positiva y

protunda def sueno del nino. relajante sin television,

celular, Tablet o cualquier
otro dispositivo electronico
que emiten luz azul.

- Realizar actividades
relajantes con su nifo (a) en
su habitacién, por ejemplo:

leer un cuento, cantar o
conversar de alguin tema de
interés con un ambiente
(por ejemplo, luzy
temperatura) constante

urante la noche




