CONSEJOS SOBRE EL SUENO

EL SUENO EN NINOS Y NINAS DE 6 A 12 ANOS

Habitacion confortable:
e Temperatura ideal: 18-22 °C.
e Ambiente oscuroy tranquilo

©® Darejemplo.

©® Intentar que la hora de acostarse y levantarse sea siempre la misma con la
menor variabilidad posible entre diarios y festivos.
Programar y anunciar una hora adecuada de acostarse.

© Realizar actividades relajantes en la hora previa a dormir.

©® Evitar cenar mucho asi como bebidas excitantes antes de ir a dormir.

©® No asociar el ir a dormir con una situacién de castigo.

® Lacama es para dormir, no para comida, escuchar musica, ver la TV...

©® Sial atardecer le cuesta dormirse mas de 30 minutos, se despierta mas de

2 veces, ronca, tiene pesadillas, cuesta mucho despertarle por la manana,
estd irritable y con sueno, se tiene que consultar con el equipo de
pediatria del CS.

ANTES DE IR A DORMIR...
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