
      La Importancia de la “hygiene del sueño” 

Una cantidad adecuada de sueño es muy importante para nuestro funcionamento normal. La falta de sueño en los niños en edad escolar puede afectar a su rendimiento en la escuela, tanto académicamente como emocionalmente.
Déficit de sueño (menos de la cantidad adecuada se sueño de un menor – vea la tabla de abajo) se puede presentar como:
   ( La falta de atención/ dificultad para concentrarse ( Labilidad emocional/ frustración
   ( Hiperactividad/ Actuación “tonta”
              ( Somnolencia durante el dia
   ( Bajo rendimiento escolar                                       ( Sensación de “no saludable”
Sugerencias para buena “higiene del sueño”
( Establezca un horario fijo para acostarse y hora de despestar - esto ayudara el cuerpo de su hijo mantener buenos hábitos de sueño.
( Duerma lo suficiente! (vea la tabla de abajo). No siestas después de cuatros años de edad.

( Relaje la mente de su hijo. La habitación de su hijo deberia ser tranquila, fresca y con las luces bajas. Nada de miedo, especialmenteTV/libros/juegos antes de acostarse. Tambien no hay tiempo para TV/ Computadora en la habitación despues de cenar.
( No bebidas azucaradas con cafeína en la cena. 

Si tiene problemas para dormir
-Identificar los factores de estrés que su hijo puede estar teniendo.
-Supervise su hijo por ronquidos fuertes o movimientos inusuales en la noche (puede tener apnea obstructiva del sueño).
-Poco a poco restablece el ritmo circadiano de su hijo (ir a la cama 15 minutos mas temprano cada día hasta llegar a una hora apropiada para acostarse).
-Considere hablar con el médico de su hijo si los problemas persisten.   
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