DIA PARA Pequenos habitos cotidianos
CUIDAR ) que ayudan a cuidar el sistema

SUS DEFENSAS inmunitario de los nifios
1

10,

Manana volvemos Empieza el dia

a empezar habiendo descansado bien
Q Dormir bien ayuda al cuerpo y Dormir bien ayuda a tu cuerpo
a tus defensas a estar a descansar y prepara a tus
Es hora de prepararse preparados para un nuevo dia. defensas para un nuevo dia.
ara ir a dormir iFelices suenos! . SABI : . . .
I(:’: r o h 4 I ' ' ¢SA:BIAS QUE? L.d falta de suefio o un Tres bdsicos para
uando se acerca la hora de ¢SABIAS QUE? Entre los 6 y los 10 afios, suefio de mala calidad puede comprometer empezar bien:
d i h ' : la respuesta inmunitaria y aumentar la P ¥
ormir, toca hacer cosas mas se recomiendan alrededor de 10 horas de P Y

susceptibilidad a infecciones. lacteo + cereal + fruta
Desayuna un lacteo (mejor
si es fermentado), un
cereal (mejor si es integral)
y una fruta para empezar
bien el dia.

tranquilas: preparar la suefio al dia.
mochila, ponerse el
pijama, lavarse los
dientes o leer un cuento.
¢SABIAS QUE? Mantener horarios y
rutinas regulares antes de acostarse,
favoreciendo actividades relajantes

y evitando la exposicién a pantallas,

contribuye a una adecuada higiene
del suefio.

Una cena 0

rica... jy un rato

¢SABIAS QUE? Una alimentacién
variada incluyendo todos los nutrientes y
probidticos se ha relacionado con el buen
funcionamiento del sistema inmunitario.

Manos 9

para estar juntos! Empiasrh bi

: , uenos habitos
f;:r:r?e,?:::'igly éSGbIGS como Es importante

, ’ ’ o .

c:l)nk:::l como ha seria tu dia ideal lavarse blencllas
ido el dia. manos antes de
Después, tocaiir : . para O.YUdCII‘. a t? comer y después de
bajando el ritmo sistema inmunitario? ir al bafio para
para grepqrarse : cuidar las defensas.
para dormir. : - : SABIAS QUE? El lavado
:SABIAS QUE? s pprobioficosy Ifl"ecuente de manos ayuda

Compartir fiempo en con vitaminas D y B6 son buenos

familia, hablar sobre cémo aliados para tu sistema inmunitario
nos sentimos y expresar
nuestras emociones
contribuye al bienestar
emocional y ayuda a
gestionar el estrés.
Mantener relaciones
posifivas y sentirnos
acompafiados también
forma parte de un estilo
de vida saludable.

a reducir la fransmisién de
infecciones, algo
especialmente relevante en
el entorno escolar, donde
el contacto cercano entre
nifios puede suponer una
mayor exposicién a ellos.

Jugar, correr,

saltar... ja moverse!

A tus defensas les gusta
que juegues al aire
libre. Corre, salta, juega
con tus amigos...
iMuévete y diviértete!
¢SABIAS QUE? La actividad fisica
regular ayuda al desarrollo del

Extraescolares,
deberes, lectura,
juego...jsin pantallas!
Por la tarde hay tiempo
para muchas cosas.
Entre semanaq, evita
el uso excesivo de

pcmtallas. sistema inmunitario.

¢SABIAS QUE? Se recomienda: Tiempo para jugar y Es bueno comer un poco de todo

2‘?2""‘35' evitar las P]GE“’"“:I{ _ para estar con otros Verduras, legumbres, pescado, fruta...

- anos, maximo ora aiariq, o ° °

: i . Ir al parque, jugar a pelota... comer alimentos diferentes ayuda

incluyendo el tiempo escolar; . X .

y 13-16 afios, méximo 2 horas diarias, es importante salir, moverse a tu cuerpo a cuidar de las defensas.

taFmblerr mcluyen(jjo e.l hempobescolar. )4 relacionarse con Ol'l'Of niNos. ¢SABIAS QUE? Tomar 5 raciones de frutas y

( I“e"*‘:l- "ec°’r'“|’|" °C'T"?st° re Tus defensas lo agradeceran. verduras al dia aporta una canfidad épfima de fibra,

€l Uso ae panialias en ia inrancia ) ) . . .. . .

va dolescencia de la Asociacion ;.,S ABIAS QUE? El iuego, las actividades al aire vitaminas y 9nhomdantes, nutrientes esencflales F.>C1r'(..‘l
el mantenimiento de una adecuada salud inmunitaria.

Espafiola de Pediatria). libre y el ejercicio fisico favorecen un estilo de
vida activo y contribuyen al bienestar emocional.
Ademds, compartir estos momentos con otras
personas ayuda a fortalecer las relaciones

Contenido basado en la Inmunopedia Familiar, la primera guia practica disenada SOCIGIGS.
para acompaniar a las familias en el cuidado del sistema inmunitario de los nifios
durante el curso escolar.

i Es bueno el

¢ QUIERES SABER MAS SOBRE i (mo puedo cuidar consumo habitual

la salud de mi hijo ~  Eninvierno, jqué de ldcteos §Qué puedo hacer

COMO CUIDAR EL SISTEMA los primeros dids puedo hacer para (fermentados)  Para no contagiarnos Encuentra lo

INMUNITARIO DE LOS NINOS de curso? evitar resfrmdos? con probiéﬁcos? tOdu |(I fum|||u? respuestﬂ a estas

y muchas otras

EN LA VUELTA AL COLE? preguntas aqui
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