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Dormir bien

para crecer mejor

El suefio es imprescindible para el adecuado
crecimiento fisico y el desarrollo neurolégico y
emocional del nifio. Durante la noche se produce la
hormona del crecimiento, necesaria para
coordinar el desarrollo fisico. Ademas, es el
momento en el que el cerebro clasificay
almacena informacion, se reabastece de
sustancias quimicas y resuelve los problemas, por
lo que es fundamental para un correcto desarrollo
del cerebro y funcionamiento de la memoria.

;Cuantas horas debe dormir un nifo?

Etapa preescolar -~
De3abanos PV

Etapa en primaria ”
De 6a12 anos ﬂ h
Adolescencia s
De13a18 anos Py

8-10 horas
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- Educar para dormir:
.. hunca es tarde

A A——

Las alteraciones del suefio mas frecuentes en
nifios son la dificultad de conciliacién del suefo y
el retraso de la fase de sueno, en el que el inicio y
la finalizacién del suefio estan retrasados
respecto a los horarios convencionales.
Cuando un nifio no duerme bien, la primera
opcién es revisar y mejorar la higiene del suefo.
Si no es suficiente, se pueden realizar terapias
cognitivo-conductuales, en las que un
especialista ayuda a la familia a cambiar

las conductas que estan causando

la alteracion del suefio.

las alkeraciones

del suelo Puedev\
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El poder de las
rutinas y rituales

Adoptar una rutina nocturna y ser constante

es fundamental para que los nifios desarrollen
buenos habitos de suefio. Una rutina éptima
supone tener una hora fija parairse a la cama

y que la preparacién al suefio sea una
experiencia relajante y personalizada: unos nifios
prefieren bafios largos, otros adoran los
cuentos, charlar, los mimos... Cualquier actividad
tranquila es vélida: el objetivo es crear

un patrén de actuacion

adecuado al nifio y 4 1
repetirlo noche :
tras noche.

Las rutinas
aPor&ah sequridad

y Eonfiquz.a a los
nikos, y cuando son
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A dormir se empieza...
_dos horas antes

-

El estrés, la ansiedad, la sobreexcitacion o el
cansancio excesivo también estan presentes
en la infancia, y es preciso ayudar a los nifios
a «desconectar» y prepararles el camino hacia
un suefo reparador. No se puede pasar de
100 a O en unos minutos; por ello,
durante la ultima etapa del dia
se deben limitar las 1Crees que
actividades estimulantes. tu hijo esta
Hay que ser cuidadoso sobreestinmulodo?
con el uso de pantallas.
Aparte de que los
contenidos pueden ser
excitantes, la luz azul
que emiten engafa
al cerebroy le
hace creer que es
de dia,
generando

un estado de
alerta en vez

de suefio.
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m Consejos para una

Evitar

Las horas
pantallas

previas “ (Thora antes)

Evitar ejercicio
intenso
(2 horas antes)

Seguir
Es hora de una r?ltina:
acostarse las mismas
actividadesy
en el mismo
orden
A
Acostarse en = l
horario regular - Z
Despertares:
hablarle de
forma firme
y tranquila'y
hacerle volver
asucama
Dormir
aoscuras 2

Bano o ducha
calientes

Personalizar
la rutina:
cepillarse los
dientes, leer
juntos un
cuento, charla,
arroparlo, unas
caricias...

-

En algunas
etapas se
pueden usar
muiecos u
otros objetos o
una luz tenue



buena higiene del sueno

Cenar
en horario
regular. Evitar
azlcares Ttlngna:r
un lacteo
2 30 minutos
antes de dormir
® puede ayudar
a conciliar
el sueno
No usar como .
castigoirse a La melatonina
dormir, ala o ~ que contienen algunos
camao al - & complemento_s.allmentlglos
dormitorio ayuda a conciliar el suefo'.
Evitar acostarse
con hambre
' o exceso de
liquido

La eliminacion
de reforzadores
(munecos, luz...)

debe ser

gradual Evitar tener
televisor
y dispositivos
electronicos en
la habitacion

Si los problemas de suefio
persisten, consulte
con su farmacéutico
y/o médico.
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 SONODINA

AYUDA A CONCILIAR
EL SUENO' DE LOS NINOS’

A partir de 3 afos

1mg MELATONINA

Especialista
Bn sugfios 3 .

SONODINA

1 mis MELATORINA

*
..
gotas .
sabor -
cereza : Soﬁonlm

1. La melatonina contribuye agismmu'irel tiempo necesario para conciliar el suefto ——
(el gfecto beneficioso se obtiefle con la ingesta de 1 mg dg,melatonina). 2. Nifios a A Angelini
partir de 3 afios y adultos. *Diluidas en medio vaso de agua antes e irse a dormir. * , ~ Pharma



