El Tiempo de Dormir
Para su Nino o Nina

Todos sabemos que la vida se nos hace mas dificil si no dormimos bien. Esto también es
sierto para los nifios.

Los estudios han demostrado que los nifios que no duermen lo suficiente suelen tener
sobre peso y problemas futuros de obesidad. Los especialistas dicen que los problemas
de peso pueden ocurrir debido a estos factores:

Es posible que su hijo quera comidas no muy saludables por la noche si se
queda muy tarde despierto, o durante la mafiana porque tiene suefio.

Las hormonas del nifio pueden cambiar por falta de suefio, lo cual podria
provocarle mas hambre.

Tal vez su hijo no quera hacer ejercisio o estar activo durante el dia porque
esta cansado.

Aqui hay unos consejos para ayudarle a que sus ninos
duerman mejor:
+ Mantenga al nifio activo durante el dia. Los nifios deben tener

al menos una hora de juego activo afuera de la casa cada dia
para estar safios y poder dormir mejor por la noche.

Establezca un horario y una rutina para la hora de acostarse
para su hijo. Es mas probable que los nifios se vayan a la
cama a una cierta hora si siguen la misma rutina cada noche.
Si su hijo ya aprendi6 la hora, digale cual es la hora de
acostarse. Hasta los niflos pequefios responden a una rutina.
Incluya un aviso de que ya se acerca la hora de dormir tal
como un bafio, el leer de un libro y el lavado de dientes.

Rutina Para la Hora de Acostar
1. Darse un baiio.

2. Ponerse la pijama.

3. Cepillarse los dientes.

4. Leer un cuento o libro.

5. Asegurarse de que el cuarto esté
ventilado y silencioso.

6. Acostar al niio.

7. Decirle 'buenas noches’ y salir de
la habitacion.
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Algunos otros consejos:

4+ Mantenga el televisor fuera del dormitorio del nifio. Los
nifios que miran television mas de 2 horas al dia son mas
propensos a sufrir problemas de peso, en especial si no
duermen lo suficiente.

Los teléfonos celulares, los IPAD y otros electrénicos
también deben tener una “hora de dormir”. Establezca
como regla que todos los electronicos se recargan en un
lugar central de la casa cuando llega la hora de acostarse.

No le dé a los nifios alimentos y bebidas con cafeina, una
sustancia quimica que puede mantenerlos despiertos.
Algunas bebidas comunes que contienen cafeina son el té
verde, el café, las bebidas energizantes, asi como la Coca-
Cola, Pepsi y Mountain Dew. Los helados, el chocolate y
algunos dulces también suelen desvelar a los nifios por la
noche.

Hable con su médico si tiene preguntas acerca del sueno
de su hijo. Mencioénele si el nifio ronca mucho o si tiene
problemas para respirar por la noche.




