% a cuarentena que Se esta viviendo para evitar 8

J.} = )ropagacion del coronavirus, esta afectando a

Gclclos de sueno 1UBSTros nanitos y dentro e stos nuestros
)atrones de sueno.

a“erados en 0r 8110, @ continuacion se plantean acciones

G“ﬂ[ﬂ“tﬂ“ﬂg Sencillas para poder prevenir 0 mejorarla callcac

16 50 de las estudiantes:
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Partiendo con lo mas importante, ‘

mantener un horario de cuando se ntente que Su hija se despierte
esta despiertoy de cuando se alrededor de la mismahora cada

duerme. (1a.
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[4108a 83 que vayan a dormir
sintiéndose somnolientas, pero que
10 pasen unacantidad excesiva de
noras aurmiendo.
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SUS actividades diarias pueaen danaro Apaqgue 1as pantallas de sus

Recuerde que lamayoria de los

adultos necesitan alreaedor (e 8
N0ras de sueno, mientras que los
adolescentes de 13 @18 necesitan
gntre g al0noras.

Jeneficiar sus norarios ae sueno: - 2
[rate e evitar siestas y tenga cuidado con la bUIDOS BIECLIONICOS CuANCo vz

ingesta de cafeina porlas tardes. BSte proxima la hora para dormir.
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