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El sueio es esencial para la salud y el bienestar de todos los miembros de la familia. Sin
embargo, muchas veces los horarios ocupados y los dispositivos electréonicos pueden
interferir en el sueno saludable. Aqui te presentamos algunos consejos para ayudar a toda
la familia a dormir mejor y a mejorar su calidad de vida.

DURACION DEL SUENO PARA CADA MIEMBRO DE)

LA FAMILIA .
l' - =

Cada miembro de Ila familia necesita una cantidad : 7

~ . ! 7 N
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e BEBES (4-12 MESES):
12-16 HORAS POR DIA (INCLUYENDO SIESTAS). \

e NINOS PEQUENOS (1-2 ANOS):
11-14 HORAS POR DiA (INCLUYENDO SIESTAS).

e NINOS EN EDAD PREESCOLAR (3-5 ANOS):
10-13 HORAS POR DiA (INCLUYENDO SIESTAS).

e NINOS EN EDAD ESCOLAR (6-12 ANOS):
9-12 HORAS POR DIA.

e ADOLESCENTES (13-18 ANOS):
8-10 HORAS POR DiA.

® ADULTOS (18-64 ANOS):
7-9 HORAS POR DIA.

e ADULTOS MAYORES (MAYORES DE 65 ANOS):
7-8 HORAS POR DiA. :

4 HABITOS SALUDABLES DE SUENO PARA LA FAMILIA )

Ademas de la duracidon del sueino, hay habitos saludables que cada miembro de la familia
puede adoptar para dormir mejor. Aqui te presentamos algunos consejos para fomentar un
sueno saludable para toda la familia:

Establecer una rutina para dormir: ir a la cama y despertarse a la misma hora cada dia puede
ayudar a regular el reloj interno del cuerpo.

Crear un ambiente de sueno tranquilo: mantener la habitacion fresca, oscura y tranquila
puede ayudar a promover el suefio.

Limitar la ingesta de cafeina: evitar alimentos y bebidas que contengan cafeina, como el café
y las bebidas energéticas, antes de acostarse.

Evitar el uso de dispositivos electronicos antes de acostarse: la luz azul emitida por las
pantallas puede interferir en la capacidad del cuerpo para producir melatonina, una
hormona importante para el sueio.

Fomentar la actividad fisica regular: el ejercicio regular puede ayudar a promover un sueifo
saludable.

Qeer en voz alta a la familia y cuentos a los pequefios antes de dormir.
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Al adoptar habitos saludables para dormir, como establecer una rutina para dormir y
practicar técnicas de relajacidon, puedes mejorar el suefio y la calidad de vida en familia.
iEmpieza hoy mismo!
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REFERENCIAS:

NATIONAL SLEEP FOUNDATION. HOW MUCH SLEEP DO WE REALLY NEED? DISPONIBLE EN:
HTTPS://WWW.SLEEPFOUNDATION.ORG/HOW-SLEEP-WORKS/HOW-MUCH-SLEEP-DO-WE-

REALLY-NEED

NATIONAL SLEEP FOUNDATION. HEALTHY SLEEP TIPS FOR CHILDREN. DISPONIBLE EN:
HTTPS://WWW.SLEEPFOUNDATION.ORG/ARTICLES/HEALTHY-SLEEP-TIPS-CHILDREN
NATIONAL SLEEP FOUNDATION. HEALTHY SLEEP TIPS FOR ADULTS. DISPONIBLE EN:
HTTPS://WWW.SLEEPFOUNDATION.ORG/ARTICLES/HEALTHY-SLEEP-TIPS-ADULTS

= ) T~ M ? S o Swat P
E ."'S(E;GI}IRR Profuturo: S5 o 3 (Zl)w%m TM/54NE f—)

= GTI , ARBAL _jo.r
ElectroRal B Gl B,s«m - 1TAMl A8BAL jefamovics

Internacional

(iuegosdeportivosbal.com.mx | Siguenos en: ﬁ@iuegosbal @juegosbal )




