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CONSEJOS

pDara dormir bien *

*

*

- -
v o v

A 4
:ﬁh

Establece : Es importante mantener
pautas de sueno, seqguir siempre los mismos
pPasos y a las mismas horas.

Prepara una que sea .
Intenta evitar en estas horas alimentos con
azucar o cafeina.

El ambiente para dormir deberia ser tranquilo,
, CON una

<) Si quiere puede tener en su cama
v pueda mantener toda

S lanochejunto a el

Le puedes con luz o
ambiente muy tenue: Preparale para dormir,
habla en tono muy bajito y tranquilo para
gue el pequeno se relaje, incluso puedes
darle un pequeno masaje relajante.

gue tu pequeno use las
para jugar o vea la television, por lo menos,
una hora antes de acostarse.

Healthy Children. Que el cambio de horarios no le haga perder el sueno. Consultado Julio 2023. Disponible en:
https://healthychildren.org/spanish/healthy-living/sleep/paginas/daylight-saving-time-dont-lose-sleep-over-it.aspx

Asociacidén Espafiola de Pediatria. El insomnio infantil podria prevenirse en el 90% de los casos modificando conductas de los padres. Consultado Julio 2023.
Disponible en: https:/www.aeped.es/noticias/insomnio-infantil-podria-prevenirse-en-90-los-casos-modificando-conductas-los-padres

Healthy Children. Consejos para hacer dormir a su bebé. Consultado Julio 2023.Disponible en:
https://www.healthychildren.org/Spanish/ages-stages/baby/sleep/Paginas/getting-your-baby-to-sleep.aspx




