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Importancia del sueio durante el desarrollo

El suefo es un proceso muy interesante porque influye y se adapta a las necesidades del
cuerpo segun el momento del desarrollo.” Como sabes, la calidad del suefio es fundamental
para el desarrollo normal durante la nifez y la adolescencia.?

La calidad del sueio influye en:

® | o salud fisica?

® Lainmunidad del cuerpo (el sistema de defensa contra infecciones)?
® |a salud mental?

® El desempeno académico y desarrollo cognitivo®?

® La afencion, el lenguadie, el aprendizaje y la memoria?

¢Cuanto tiempo de sueiio necesita mi hijo/hija de 3 anos?
Las necesidades de sueio cambian a lo largo del ciclo de vida. Segn su edad, tu hijo requiere
diferentes cantidades de suefno para tener una salud 6ptima.®

Entre los 3 y 5 aios, los niios y nifnas deben dormir entre 10 y 13 horas por dia.®

¢Los ninos y las ninas de 3 anos pueden sufrir problemas de sueno?
Si. Los nifos y las nifas con un desarrollo normal pueden tener problemas de suefo, aunque

estos son mds comunes en quienes viven con alguna discapacidad del neurodesarrollo.”
Los problemas del suefio mas frecuentes a los 3 afos son:

® Despertar durante la noche, una o varias veces®

® Tener problemas para dormir solos®

® Querer permanecer despiertos mas alla de la hora planeada®
® Dormir menos tiempo del recomendado para la edad®

¢Qué pasa si mi hijo/hija no duerme bien?

Dormir mal puede influir en el dnimo, hacer que tu hijo/hija se distraiga mas, aprenda menos
y fenga problemas de comportamiento.” Los problemas de suefo también impactan la
calidad de vida y de sueno de sus padres.”

Por fortuna, muchos problemas del suefo pueden trafarse con mejoras en el

comportamiento.”
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Checklist para cada noche
de sueino sano

Empieza esta rutina entre media y una hora antes
de la hora de dormir:

D Un bano de agua
tibia®
D Cepillarse los dientes”
D ) Leer un cuento, uno
solot®9
A la cama, arroparse y
= A
abrazo al muneco
favorito'®

D ~ Apaga las luces (y
{ enciende una luz

suave si es necesario)

D ¢ iA descansar!
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Mamita, recuerda que tu peque todavia necesita de una nutricion especializada.
Nido® 3+ ayuda a proteger el desarrollo cognitivo de tu peque ya que contiene los
componentes que el necesita en esta etapa de su desarrollo.
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