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Para crecer saludables, las nihas y los nifios
en edad escolar deben dormir de

9 a 11 horas de sueno ininterrumpido.

El descanso adecuado en calidad y cantidad proporciona a niflas y nifos
un estado saludable con miiltiples beneficios que se describen a continuacion:

BENEFICIOS DE UN SUENO ADECUADO
EN CALIDAD Y CANTIDAD
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Ayudaa ESTAR FELIZ

y mejora[tu estado
de animo

Ayuda a MEJORAR
TU SALUD
y a prevenir
enfermedades

a que crezcas
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10 habitos saludables

Ayudaran a niflas y nifios a conciliar el suefo
mas rapido y a dormir bien:

6 tu cama para dormir.
e } Evita consumir bebidas con cafeina.

, 1

tenda las luces del hogar por la noche y deja
ntrar mucha luz por la manana.

cama.

No duermas con el celular, la tablet, la consola
de videojuegos o la television en tu cuarto.

A lular, la tablet, la consola de
v 3{ latelevision al menos 30 minutos
ala
Y

@ Platica cualquier problema, pensamiento o
preocupacion con alguien de confianza.
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COMPORTAMIENTO

SEDENTARIO
N N N

Las nifas y los niflos deben limitar
el tiempo que pasan frente a las pantallas

(television, computadora, tablet o celular)
a no mas de dos horas al dia.

Se recomienda también limitar el tiempo que pasan sentados por periodos
prolongados y reemplazarlo con actividad fisica de cualquier intensidad.

CONSECUENCIAS DE REALIZAR ACTIVIDADES
SEDENTARIAS POR TIEMPOS PROLONGADOS

Pasar mucho tiempo frente a una pantalla tiene consecuencias graves como:
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CRECIMIENTO e ————
Altera el crecimiento Provoca mayor dificultad
y aumenta el riesgo para conciliar el suefio . mpﬂ 65
o de desarrollar y dormir bien. qt\e ‘
enfermedades ‘DEk\

DECISIONES *—

t Plfeden estar_n|1és JALERTA! *a LE‘S’[GUIEdLA i
expuestos a los comerciales . 5 ectar el desempeiio
de alimentos chatarra que |ALERTAI PYw en la escuela.

influyan en las decisiones

ALERTAl 1%
de alimentacion. -
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APETITO — —e SALUD 4
Afecta la regulacion Esta relacionado Z
del apetito y la ) con comportamientos Z
saciedad, provocando agresivos, ansiedad, depresion
comer mas de lo necesario. y problemas de la vista.
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6 Recomendaciones

Aqgui le dejamos algunas recomendaciones para reducir el tiempo al dia que pasas sentado:

Tomar descansos
activosde5a10
minutos por cada hora
de tiempo sedentario,
puedes realizar
estiramientos,
caminatas breves o
movimientos que te
hagan moverte.

Establecer horarios
y limites para usar el
celular, la tablet, jugar
videojuegos o ver la
television.

EVITAR

% pan all.lq
Pedir al profesor hacer iy " a‘l : Evitar el uso

pausas activas cada de pantallas o ver
hora durante las clases. la television mientras
comes.

MEJOR
cammar
o bici

@%@

Nifios y nifias mexicanas dedican demasiado tiempo a actividades sedentarias y no realizan suficiente
actividad fisica. Estos patrones pueden afectar su salud en la edad adulta.

iACTIVALOS!
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Para transportarse se
recomienda ir
caminando o en
bicicleta a los destinos
gue sean seguros y
cercanos.

Escoger actividades
recreativas gue no
impliquen el uso de
pantallas.

Ejemplo: Salir a jugar
en vez de videojuegos.




