K
INTEGRACION SOCIAL \ BOGOT/\

ALCALDIA MAYOR
I BOGOTA DL

FOR-GD-002 - V2

Pagina 1de 5
| ACTAN°
FECHA: Bogota, 10 de Septiembre 2025
HORA: 8 am
LUGAR: JARDIN INFANTIL DIURNO COFINANCIADO CARACOLI
TEMA:

PROMOCION A FAMILIAS SOBRE EL TEMA DE ESTILOS DE VIDA
SALUDABLE CON ENFASIS EN DESCANSO.

ASISTENTES: LUZ ADRIANA ALVARADO MORA - CONTRATISTA SDIS CIUDAD BOLIVAR
ENFERMERA PROFESIONAL

FAMILIAS DEL JI COFINANCIADO CARACOLI.
ORDEN DEL DIA:

1. OBJETIVO
2. ¢POR QUE EL SUENO ES UN "SUPERPODER"?

3. ¢QUE PASA Sl EL SUPERPOWER FALLA? CONSECUENCIAS DE LA FALTA DE
DESCANSO

4. ;CUANTO SUENO NEGESITAN?.GUiA POR EDADES

5. CONSEJOS PRACTICOS PARA UN DESCANSO REPARADOR
6. CIERRE Y ESPACIO DE PREGUNTAS

DESARROLLO:

1. OBJETIVO: Promover y orientar a los padres, madres o cuidadores sobre la importancia
de adquirir habitos o estilos de vida Saludable en la familia y en los nifios y nifias, con el
fin de favorecer la prevencion de enfermedades cronicas no transmisibles a largo plazo.

(Por qué el suefio es un "Superpoder"?

« Explicacién simple y visual: Usa analogias. "El cerebro de un nifio es como una esponja
que todo el dia absorbe informacién, emociones y experiencias nuevas. La noche es el
momento en que 'escupe' todo lo que no necesita y organiza todo lo importante.”

« Funciones clave del suefio reparador:
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o Desarrollo Cerebral y Aprendizaje: Durante el suefio profundo, se consolidan las .
memorias y lo aprendido durante el dia. Es esencial para la neuroplasticidad. ‘

o Crecimiento Fisico: La hormona del crecimiento se secreta principalmente
durante las fases de suefio profundo.

o Regulacién Emocional y del Estado de Animo: Un nifio descansado tiene mejor
humor, mas pac_iencia y menos berrinches.

o Fortalecimiento del Sistema Inmunolégico: El cuerpo produce citoquinas,
proteinas que combaten infecciones, durante el suefio. Un nifio que no duerme
bien se enferma mas seguido.

3. ¢Qué pasa si el superpower falla? Consecuencias de la falta de descanso

A corto plazo (lo que ustedes ven dia a dia):

o lrritabilidad y hiperactividad: Paradoxalmente, un nifio cansado no se duerme,
se acelera. Es una seiial de sobre-estimulacién y agotamiento.

o Problemas de atencién y concentracién: Le costara seguir instrucciones en el
jardin y en casa..

o Mayor propensién a accidentes: Por falta de coordinabién y atencién.

o Antojos por comida poco saludable: El cuerpo busca energia rapida en
azlcares y carbohidratos simples.

* Alargo plazo (impacto en su desarrollo):
o Mayor riesgo de desarrollar problemas de salud como obesidad.
o Dificultades en el rendimiento académico futuro.
o Problemas de regulacién emocional persistentes.

4. ¢Cuanto suefio necesitan? Guia por edades (5
(Muestra una tabla clara en la pantalla)

minutos)
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Horas de suefio recomendadas (24 hrs)  Incluye siestas
1-2 aii
08  11-14 horas Si (1-2 siestas)
3-5afios  10- 13 horas Si (1 siesta puede ser necesaria)

A;:Iara: 'Esto es una guia. Cada nifio es tnico, pero si se aleja mucho de estos rangos, debemos
observarlo." -

5. {Manos a la obral Consejos Practicos para un Descanso Reparador

a) La Rutina, su Mejor Aliada:

« Consejo: Establecer una rutina constante y predecible de 20-30 minutos antes de dormir.
Esto le sefiala al cerebro que es hora de bajar las revoluciones.

« Ejemplo de rutina: Baiio caliente -> Pijama ~> Cepillado de dientes -> Cuento con luz
tenue -> Cancién de cuna -> Buenas noches.

b) El Ambiente Ideal:
o Frescura: Una temperatufa fresca en la habitacién (18-21°C).

« Oscuridad: Usar cortinas blackout o persianas. Una pequefia luz de noche esta bien si
tienen miedo. ' -

« Silencio: Minimizar ruidos. Puede usar una maquina de sonido blanco (white noise) para
tapar ruidos molestos de la calle 0 de la casa.

c) Desconexién Digital:

. Recomendacién clave: Nada de pantallas (TV, tablet, celular) al menos 1 hora antes
de dormir. La luz azul de las pantallas inhibe la melatonina, la hormona que induce el
sueno.

d) Alimentacién y Actividad Fisica:

« Cena ligera: Una cena pesada muy cerca de la hora de dormir puede interferir. Optar por
cenas ligeras y faciles de digerir.

. Evitar aztcares y cafeina: Ojo con los chocolates, gaseosas o galletas muy dulces en la
tarde/noche.

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12/ Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electronico institucional: integracion@sdis.gov.co

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

L a———
gl 2 s
» N
K &
el SECRETARIA DE ¢

NTecaconsoas. | BOGOT/\ ;
Loy FOR-GD-002 — 2
Pagina4des

¢ ili fio por la noche,
* Ejercicio diario: La actividad fisica durante el dia ayuda a conciliar el sueno p
Pero eviten juegos muy bruscos o estimulantes en la tarde.

) Cémo manejar los problemas comunes:

* Pesadillas y terrores nocturnos: Mantengan la calma. Para las pesadillgs, abrécenlosli
tranquilicen. Los terrores nocturnos son diferentes (el nifio parece despierto pero no

esta, no recordara nada); lo mejor es no despertarlos y solo asegurarse de que no se
lastimen.

Salen de la cama: Liévenlos de vuelta a su cama con calma y firmeza, con la menor
interaccion posible (sin regafios largos ni conversacion). La consistencia es clave.

6. Cierre y Espacio de Preguntas

e Resumen: "Recuerden, el descanso no es un lujo, es una necesidad biologica.

Implementar una rutia constante, crear un ambiente adecuado y desconectarse son las
claves para darles a nuestros hijos el superpoder del descanso reparador.”

Mensaije final: "Sean pacientes y consistentes. Establecer estos habitos ‘es una inversion
en la salud fisica y mental de su hijo para toda la vida."

Agradecimiento y preguntas: "Muchas gracias por su atencion. ¢Hay alguna pregunta
o alguna situacion especifica que quieran comentar?"

Se entrega a las familias del jardin infantil Manantial un folleto sobre

 los habitos de vida saludable
con el fin de fortalecer los habitos de vida saludable.

Compromisos:

Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion
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En constancia de lo anterior firman:
Nombres y c :
: argo o Tipo de Firma
Apellidos vinculacién PepsnSsne
2 Adriana Alverads Entonmen Infancia SLIS CB
MOl'a pr0f35|0na| ot f\jrt\'(v Mengd fl; v
Maritza Cafion Resmns??le JI caracoli .
del servicio A

Anexos: Folleto
Elaboré: Luz Adriana AlvaradoMora
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