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Flashcards



PREGUNTA

¿Por qué es importante dormir bien? 

RESPUESTA

Dormir bien permite que el cuerpo y

la mente se recuperen, aprendan y

funcionen mejor cada día. 

PREGUNTA

¿Cuántas horas de sueño necesitan

los niños? 

RESPUESTA

Los niños necesitan entre 10 y 12

horas de sueño. 

PREGUNTA

¿Cuántas horas de sueño necesitan

los adolescentes? 

RESPUESTA

Los adolescentes necesitan entre 8 y

9 horas de sueño. 

PREGUNTA

¿Cuántas horas de sueño necesitan

los adultos? 

RESPUESTA

Los adultos necesitan entre 7 y 8

horas de sueño. 

PREGUNTA

Menciona un hábito saludable para

mejorar el sueño. 

RESPUESTA

Mantener horarios constantes es un

hábito saludable para mejorar el

sueño. 

PREGUNTA

¿Qué se recomienda evitar antes de

dormir? 

RESPUESTA

Se recomienda evitar el uso de

pantallas antes de dormir. 

PREGUNTA

¿Qué efecto tiene una rutina

nocturna en el sueño? 

RESPUESTA

Una rutina nocturna ayuda a mejorar

la calidad del sueño. 

PREGUNTA

¿Dormir bien es un lujo o una

necesidad? 

RESPUESTA

Dormir bien no es un lujo: es una

necesidad para vivir mejor. 

PREGUNTA



¿Qué elementos gráficos aparecen

en la imagen del contenido? 

RESPUESTA

La imagen incluye nubes, estrellas,

una luna y personas durmiendo en

camas con mantas de colores. 

PREGUNTA

¿Qué institución está asociada al

contenido educativo sobre el sueño? 

RESPUESTA

La Secretaría de Educación Pública y

el sitio aprende.mx están asociados

al contenido. 

Resumen: La importancia de dormir bien para una vida

saludable

Nivel: primaria

Dormir bien permite que el cuerpo y la mente se recuperen, aprendan y funcionen

mejor cada día.

Las horas de sueño recomendadas varían según la edad: niños necesitan 10-12

horas, adolescentes 8-9 horas y adultos 7-8 horas.

Establecer horarios constantes, evitar pantallas antes de dormir y seguir una

rutina nocturna son hábitos saludables para mejorar el sueño.

Dormir bien no es un lujo, sino una necesidad esencial para tener una mejor

calidad de vida.

Mapa Conceptual

Dormir bien lo cambia todo  

Importancia del sueño

Recuperación del cuerpo  Recuperación de la mente  

Mejor aprendizaje y funcionamiento diario  

Horas de sueño recomendadas

Niñas y niños: 10-12 horas  Adolescentes: 8-9 horas  Adultos: 7-8 horas  

Hábitos saludables para dormir

• 

• 

• 

• 



Mantener horarios constantes  Evitar pantallas antes de dormir  

Establecer una rutina nocturna  

Mensaje clave

Dormir bien no es un lujo  Es una necesidad para vivir mejor  

Fuente y recursos

Secretaría de Educación Pública  aprende.mx  Gob.mx  
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