El sueno le da al cuerpo un descanso y le permite
prepararse para el dia siguiente.




El sueno infantil cumple una funcién reguladora y reparadora en el organismo. Es esencial para el control de la
energia y la temperatura corporal.
El sueno es un periodo de descanso que se alterna con la vigilia. Todos tenemos relojes internos en el cuerpo
que controlan los momentos en que estamos despiertos y cuando el cuerpo esta listo para dormir. Esos relojes
tienen ciclos de aproximadamente 24 horas.
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cCuantas horas necesitan dormir los ninos?

10 a 13 horas
(incluyendo
siestas)

8 a 10 horas

Horas de suefio en cada periodo de 24 horas

o Enia a
Bebeées: - En preescolar: npri es.c_i:? Adolescentes:
4 a 12 meses = 3 a5 anos 6a12aﬁc;s 13 a 18 anos
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