Sueiio

La salud fisica es una de las cosas mas ;Esnecesariodormir lo suficiente todas las

importantes para haer para su salud. Estar noches para mantenerse saludable! Todos los
activo ayuda a: siguientes son afectados por el sueno:

1. Aprendizaje y memoria: Dormir ayuda a
- Controlar tu peso comprometer nueva informacion a la

- Mejora la salud mental y el estado de animo memoria.

2. Metabolismo y peso: La privacién crénica
del sueno puede afectar la forma en que
-Reducir el riesgo se enfermedades nuestrocuerpo procesay almacena los
cardiovasculares carbohidratos, lo que lleva al aumento de
peso.

- Reducir el riesgo de diabetes tipo 2

- Fortalece los huesos y los musculos i .
Y 3.Seguridad: La falta de suefio puede

contribuir a quedarse dormido
accidentalmente durante el dia, lo que puede
provocar accidentes de trafico u otros

Nutricion errores.
Algunos consejos para comer mas saludable 4. Estado de animo: La pérdida del suefo
son: puede provocar irritabilidad, impaciencia e

incapacidad para concentrarse.

O Elijagranos enteros con mayor )
1ag y 5. Salud cardiovascular: Los trastornos del

frecuencia suefno se han relacionado con la hipertension
O Bebaabundante agua y los latidos cardiacos irregulares.
O Cortelos alimentos con alto contenido o .
. i 6. Enfermedad: La privacion del suefo
de grasas solidas y azucar agregada altera la funcién inmune.

0 Comaencasamasa menudo Fuente: https://www.health.harvard.edu

La Salud Fisica para Toda La Familia:

Como paderes, tal vez se parece dificil mantente saludable jcuando hay tantas otras cosas en
tu mente! Por suerte, hay muchas maneras en que tu y tu familia pueden mejorar en estar
mas saludables juntos. Aqui hay unas ideas que tu familia puede intentar:

o Caminar juntos. la casa consecuentemente.
o Planear la comida antemano (los nifos o Haga algo activo en la communidad,
gue ayudan a planear la comida son mas como ir alos bolos, nadar o patinar.

propensos a comerla).

o Coman esa comida pre-planificada
juntos en la mesa.

o Eligay mantenga horas de acostarse en



iAdqui hay algunys idens Pary tener
Como ConversygCion miengras estan
cpmingndo en fymilia comiendo juntos!

Si solo pudieras comer un
alimento por el resto de tu
vida, ¢qué elegirfas?

Si tuviera $ 100 para gastar
en algo, jqué comprarias”?

o Cudl es tu pelicula favorita®?

o Cudl es tu tradiciéon familiar
favorita”?

0/ Cudl es su deporte favorito?

Si fuviera un deseo, Jqué
desearfas y por qué”?

0/ Cudl es tu tarea menos
favorita”?

/Que te hace reir?

0 Cudl es tu libro favorito?

0 Cudl es tu cancién favorita?

;Qué tipo de dulce es tu
favorito?

/Prefieres beber jugo leche de
chocolate”



