EL HABITO DEL SUENO




La rutina de sueno de los ninos

Sabemos que el cansancio, la apatia, el mal humor o las rabietas de
los nifios vienen de la mano, la mayoria de las veces, de estados en el que
el nifo tiene hambre, esta malo o tiene suefio.

. Como podemos conseguir un habito de suefio saludable en los
nifos?

1. Establece un horario de sueno regular

Mantener un horario de suefo regular, tanto para despertar como
para irse a la cama, es fundamental para los nifios. De esta manera, su
ciclo de sueino-vigilia se adapta a esta rutina y el nifo podra conciliar
el sueno con mayor facilidad,a la vez que descansard mejor vy
despertara con mas rapidez por las mafanas.

2. Crea una rutina que facilite el sueno

Preparar la mente del pequeno para irse a la cama, recurriendo
a una serie de acciones habituales. Por ejemplo, una rutina puede ser
lavarse los dientes, hacer pis, ir a la cama, leerle un cuento y apagar la
luz. Lo importante es que la rutina sea relajante para el nifio, y lo prepare
para el sueno.

3. Evita que vaya a la cama con hambre

Cuando el niflo tiene hambre, sera dificil que pueda conciliar el
sueno y descansar bien. Por eso, es recomendable prepararle un refrigerio
ligero antes de ir a la cama, como, por ejemplo: una pieza de fruta o una
taza de cereal con un poco de leche caliente. De esta manera, el nino no
solo saciara su apetito, sino que se sentira mas tranquilo pues se ha
demostrado que algunos alimentos, como la leche y las frutas,
ayudan a conciliar el suefo. Evidentemente, deberas evitar los
alimentos energizantes, como el chocolate, las sodas y el té helado.

4. Motiva al nino a hacer ejercicios a diario

La actividad fisica es un habito muy beneficioso para la salud, que
también ayuda a descansar mejor por las noches y a conciliar el suefio
con mayor rapidez. Cuando el nifio realiza actividad fisica durante el dia,
lega a la noche mas agotado y podra dormir mejor. No




obstante, considera que cuando se realiza ejercicio fisico, el cuerpo
se activa, por lo que sera mucho mas dificil conciliar el suefio. Por
eso, lo mas recomendable es practicar deporte entre 4 y 6 horas antes de
ir a la cama.

5. Cuida el ambiente de la habitacion

Tan importante como la rutina de suefio, es el ambiente de la
habitacién donde el niflo duerme. Si en la estancia hay demasiada luz o
ruido, sera dificil que pueda descansar bien. Por eso, se recomienda que
a la hora del sueno el dormitorio esté tranquilo, oscuro y con una
temperatura adecuada. Ademas, es conveniente que esta habitacion
solo se utilice para dormir, de esta forma el pequefio asociara
inmediatamente el dormitorio con sensaciones positivas, placenteras y
relajantes, que incitan al suefo y el descanso.
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