WORLUSLLELFUDAY

Advanring on Health Warldwide

1. Asegurese gue su nifio duerma lo suficiente mediante el establecimiento de una hora de
acostarse v de levantarse adecuada para su edad (se aconseja entre las 8hy 21 horas).

2 Mantenga un horario de acostarse y levantarse regular los dias laborahles v fines de
Semana.

3. Establezca una rutina constante antes de acostar al nifio: ponerle (se) pijama, lavarse los
dientes, leer o escuchar un cuento. ..

4. Anime a su hijo a gue se duerma de farma independiente.

2. Bvite la luz brillante antes de acostarse v durante la noche (tenga cuidado con las pantallas
de television y/o de ordenadar) v aumente la exposicion a la luz por la mafiana.

B. Mantenga todos |os aparatos electronicos, como televisores, ordenadores, v telefonos
maviles, apagados o fuera de la hahitacion y limite su uso antes de acostarse.

7. Mantenga durante el dia horarios regulares para todas las actividades, sobre todo los de
las comidas mas copiosas.

8. Healizar siestas (hasta los cinco afios de edad) en horarios regulares vy de duracian
adecuada para su edad.

4. Asegurese de gue el nifio realice gjercicio y pase un tiempo al aire libre durante el dia.
10. Elimine alimentos v behidas que contengan cafeina, como refrescos de cola, cafe y te.



