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Flashcards



PREGUNTA

¿Por qué es importante cuidar el

sueño desde pequeños? 

RESPUESTA

Porque desde bebés se pueden

formar hábitos saludables que

favorecen un buen descanso

nocturno. 

PREGUNTA

¿Qué hábito principal se debe

fomentar para cuidar el sueño? 

RESPUESTA

Generar un horario constante para

acostarse y levantarse. 

PREGUNTA

¿Qué sucede si se mantiene un

horario constante de sueño? 

RESPUESTA

El cuerpo se adapta y los demás

aspectos del sueño se acomodan de

forma natural. 

PREGUNTA

¿A qué ciclos debe estar apegado el

horario de sueño? 

RESPUESTA

A los ciclos circadianos, que regulan

los ritmos naturales del cuerpo. 

PREGUNTA

¿Cuál es un horario recomendado

para despertar según el texto? 

RESPUESTA

A las seis de la mañana. 

PREGUNTA

¿Qué es lo más importante para un

buen descanso nocturno? 

RESPUESTA

Dormir el tiempo necesario y

mantener un horario regular para

acostarse y levantarse. 

PREGUNTA

¿Qué facilita la creación de buenos

hábitos de sueño en los niños? 

RESPUESTA

Establecer rutinas desde temprana

edad para que duerman por las

noches el tiempo adecuado. 



Resumen: La importancia de establecer hábitos de sueño

desde pequeños

Nivel: primaria

Es esencial fomentar buenos hábitos de sueño desde la infancia para un

desarrollo saludable.

Establecer horarios regulares para acostarse y levantarse ayuda a mantener un

ciclo de sueño equilibrado.

Los horarios constantes permiten que el cuerpo se adapte naturalmente a los

ciclos circadianos.

Dormir el tiempo adecuado durante la noche contribuye al bienestar físico y

mental.

Mapa Conceptual

La importancia del cuidado del sueño  

Hábitos desde la infancia

Establecer rutinas desde bebés  Dormir durante la noche  

Fomentar buenos hábitos de sueño  

Generar un horario

Horario para acostarse  Horario para levantarse  Ser constante con los horarios  

Ciclos circadianos

Apegarse al ritmo natural del cuerpo  Dormir durante la noche  

Despertar alrededor de las seis de la mañana  
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