HABITOS SALUDABLES [GEEN lareeta
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iTu cuerpo te lo agradecera!

Por la nifiez en Ecuador i “,«,..P‘ A

ALIMENTACION VARIADA Y EQUILIBRADA

Las nifias y nifos pueden elegir una dieta adecuada y

equilibrada si se les ofrece alimentos nutritivos. ; Reducir el tiempo de interaccion
con dispositivos electronicos

como: computadoras, videojuegos,
celulares, television, etc.

C Comer en familia: el entorno fisico de las comidas
es importante, no pantallas ni distracciones.
C Establecer rutinas y horarios de alimentacion.

FAVORECER EL DESCANSO

En horarios fijos, en un lugar seguro,
obscuro y silencioso.

El ejercicio brinda beneficios emocionales, fisicos
y metabdlicos.
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c ¢ Ayuda a un correcto crecimento y

desarrollo, ademas aporta a la salud
emocional.
C Pregunte a su médico las horas

” necesarias de acuerdo a su edad.

SEGURIDAD, HIGIENE Y SALUD
EMOCIONAL

En conjunto, todas estas medidas ayudan a
una correcta salud integral.

La bebida adecuada y necesaria
para la hidratacion es el agua.

C

e C Barfo diario y lavado constante de

manos.
C Pasar tiempo de calidad con las nifas y
ninos, escucharles atentamente.

C Mantener controles periddicos en los
centros de salud.



