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DULCES SUENOS

La hora de dormir es un momento mdgico
en el que nuestros cuerpos y mentes descansan
y se recargan. Es importante porque nos aporta
muchos beneficios sorprendentes.

Exploremos algunos de ellos:

SUPERCARGA DE ENERGIA: Dormir bien por la
noche es como llenar nuestro tanque de energia.
Nos ayuda a sentirnos renovados y listos para
divertirnos, aprender y hacer todas las cosas que
amamos al dia siguiente.

AUMENTO DE LA FUERZA: Mientras dormimos,
nuestros cuerpos trabajan duro para crecer y
fortalecerse. Dormir ayuda a que nuestros huesos
y musculos crezcan y estén saludables, al igual
que regar una planta la ayuda a crecer grande

y fuerte. Mientras dormimos, nuestros cuerpos
trabajan duro para crecer y fortalecerse.

Dormir bien todas las noches es vital para la salud
cardiaca. Dormir muy poco (menos de 9 horas por
noche) se asocia con una presién arterial mas alta
y obesidad en nifios y adolescentes.

{CUANTAS HORAS POR NOCHE
NECESITA DORMIR UN NINO O

ADOLESCENTE?
Bebésde 4 a12 meSes......ccoouveeeveveeeeeceeeeecceeeeennen. de 12 a16 horas
NIiROSAeTA2AR0S......uvveeeeiiiiiiiieeeeeeieieeee e de11al14horas
NifoSde 3 a5 AR0S....ueeiiiiiiiiiieeeeieiiiieeeeeeeeeeaiae, de10a13 horas
NifOSAe B AT12 AR0S.....covvveeeieiiiiiiiieeeeeeeeeiieeeens de9a12horas
Nifosde13a18 ANOS......cccvvvvvviieeeeeeeeiiiiceeeeeeeeenans de8a10horas

Obtén mds informacién en heart.org/lifes8forkids
(sitio web en inglés)
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CONSEJOS PARA EL EXITO

MANTEN LA HIGIENE DEL SUENO.

DESPEJA

Retira los dispositivos del dormitorio
de tu hijo pequeno o adolescente por
la noche.

M ATENUA
O— Atenla la iluminacién de tu casa

M y reduce el uso de pantallas
o evita su uso por la noche antes
de acostarte. La luz azul intensa
de la mayoria de los dispositivos
puede alterar tu ritmo circadiano
y la produccién de melatonina.

ESTABLECE

Elige un momento en el que tu
hijo pequeno o adolescente deba
dejar de usar todos los dispositivos
electrénicos. Las alarmas no son
solo para despertarse, configura
una alarma para la hora de dormir
que le recuerde a tu hijo que debe
dejar de usar todos los dispositivos
electrdénicos.

<> BLOQUEA
N Deshazte de las notificaciones que

te despiertan por la noche. Coloca

el teléfono en modo “No molestar”
para bloquear todas las notificaciones
cuando estés intentando dormir, o
mejor aun, configiralo en modo avién
o apaga el dispositivo por completo.


https://heart.org/lifes8forkids
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