


SHEOr qué BES
iMportante
darmir

El sueno es una necesidad
biologica fundamental que permite
el crecimiento, el aprendizaje, la
regulacion emocional y el
bienestar fisico y mental.
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Funciones del sueNo:

Aprendi2die Y MeMmaoria
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Funciones del sueNo:

Regulacin emocional
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Trastornos del sueNo

Son alteraciones que afectan la calidad, horario y
duracion del sueiio. e

INSOMNIO SONAMBULISMO TERRORES NOCTURNOS

Y ALTERACIONES DEL RITMC
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SeNales de alerta
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5CUANTHAS HORAS DEBo
DORMIR?

6 A 12 ANOS
) DE 9 A 12 HORAS
1 A 2 ANOS DE
1 A 14 HORAS
3 A5 ANOS 13 A 17 AfNOS
DE 10 A 13 HORAS

DE 8 A 10 HORAS




Abordaie terapEutico
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REFERENLCIAS:

e Clinica de Trastornos del Suefio, UNAM. (s.t.). 10 Medidas
Erevenhvas para el buen dormir.

ttps://clinicadelsueno.tacmed.unam.mx/tips.php
e Clinica de Trastornos del Suefio, UNAM. (s.t.). Trastornos
< del Suefio
https://clinicadelsueno.facmed.unam.mx/trastornos.php
e MedlinePlus. (s.f.). /Qué es el suefio?.

https: //meolllneplus gov/spanish/healthysleep.html
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