Neurdloga Pediatra
Especialista en Trastorno del Neurodesarrollo
y Medicina del Suefio » Neurofisiologia Clinica

PROBLEMAS
DE SUENO

* Dormir bien es fundamental para el desarrollo
# | del cerebro, el aprendizaje, el crecimiento
y el bienestar emocional de tu hijo. @

@ RECUERDA

Cada nifio tiene sus propias
necesidades de sueno. La calidad
del suefio es tan importante como
la cantidad.

DIFICULTAD PARA DESPERTARES DESPERTAR RONQUIDOS Y SOMNOLENCIA DIURNA
CONCILIAR EL SUENO FRECUENTES MUY TEMPRANO SUENO AGITADO E IRRITABILIDAD
Le cuesta quedarse Se despierta varias veces Se despierta muy temprano Ronca, respira con la boca Esté cansado durante el dia,

dormido a la hora

durante la noche.

de acostarse.
Puede deberse a:

Puede deberse a: * Pesadillas o terrores

® Rutinas inadecuadas nocturnos

* Apnea obstructiva
del suefio

e Exceso de pantallas

* Ansiedad o sobreestimulacion
* Incomodidad o enfermedad

Establece rutinas requlares
para acostarse y despertar,

Evita pantallas 1-2 horas antes
de dormir.

Crea un ambiente tranquilo:
luz tenue, temperatura agradable
y sin ruidos.

Realicen actividades relajantes:
leer, contar cuentos, respiraciones
profundas.

Promueve actividad fisica
durante el dia.
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& Recién nacidos Preescolares
14-17 ho! 10-13h
al dia - al dia -
_ ACOMPANAMIENTO
SIEMPRE CONTIGO

en un solo lugar.

& Registro de habitos de suefio
@ Rutinas personalizadas

(COMO AYUDAR A TU HIJO A DORMIR MEJOR?

Descarga nuestra aplicacién para padres
y lleva el seguimiento del suefio de tu hijo

iones

2 @ Recordatorios y rec

(©) 1-849-539-8686

para ayudarte

© Compartir informacién con tu especialista

(@idra.isabelmateo.neuropedia

Consojos. informacion y

y no vuelve a dormir.

Puede deberse a:
* Ritmo circadiano alterado
e Estrés o ansiedad

* Faita de rutina para
dormir

abierta o se mueve mucho

irritable o con falta

&

V.

PARA UN SUENO SALUDABLE

al dormir. de concentracién.

Puede relacionarse con: Puede ser consecuencia de:

* Apnea del suefio * Sueno insuficiente
o Alergias * Sueio de mala calidad

* Hipertrofia de adenoides
o amigdalas

o Trastornos del suefio
no diagnosticados

(CUANDO CONSULTAR?

Consulta con un especialista en suefio
infantil si tu hijo presenta:

Ronquidos fuertes o pausas en la respiraciéon
durante el suefo.

Somnolencia excesiva durante el dia.

Dificultad persistente para dormir
a pesar de los cambios en la rutina,

Pesadillas frecuentes o terrores nocturnos
que afectan su descanso.

Cambios en el comportamiento,
irritabilidad o bajo rendimiento escolar.

Un diagnéstico oportuno puede prevenir complicaciones
y mejorar la calidad de vida de toda la familia.

Escolares La consistencia Dormir bien hoy.
‘@, 9-11 horas en las rutinas es crecer mejor
aldia hace |a diferencia. ; mafnana. ¥
iDESCARGALA AHORA!

mucho mis ;

Escanea el codigo QR
o busca la app en tu tienda,

@ www.draisabelmateo.com

£ Coog!e lilay

& App Store

Una herramienta disefada
para ayudarte a tomar
decisiones informadas. W
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7tcomparindsie hoy

ursos y contenidos para t por uh mejor maiano @




