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.. Como Mejorar el suelio de nnestros

Nijos durante cuarentena?
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El sueno depende de dos
factores:
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El reloj biolégico interno Los sincronizadores
(que es quién nos dice (estimulos o habitos que
cudndo debemos cada dia ajustan la hora
dormir) de nuestro reloj)
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Dormir ba cantidad de horas
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73 a 78 arvs: 8 a 70 trs




-~ Bbvitarel constante picoteoy el

consunode bebidascolaporla 4
noche.
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Duranteel dia, especialmente J
durante lamanana, :
privilegiar actividades que Enloposible unahoraantesde
requieranactivaciénfisicay acostarse, crear unarutina
mental. relajante para desconectarse del
dia (meditacion, lectura, yoga, entre

| otros).
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Bitarlaluzdelas
pantallasal menos1hara
antesdeiradomir.Es
necesariocanbiarla
configuraciondelos
dispositivasanodo
noctumo. Asl
reducesffiltras laluz
azul (queafectala
secrecionde melatoning)
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