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Se socializa a padres, cuidadores y talento humano la importancia de la actividad fisica,
el descanso y suefo reparador, como hébitos saludables durante lo diferentes
ciclos de vida principalmente en la primera infancia, para el crecimiento y
desarrollo de nifios y nifas.

El suefio nocturno reparador y de calidad en los nifios es fundamental para evitar
en el dia falta de atencién, dolor de cabeza e imitabilidad. De acuerdo con la
Organizacién Mundial de la Salud, para crecer sanos, los nifios y nifias menores
de cinco anos deben pasar menos tiempo sentados mirando pantallas o sujetos
en carritos y asientos, dormir mejor y tener mas tiempo para jugar activamente.

Aumentar la actividad fisica, reducir el sedentarismo y garantizar un suefo de
calidad para los nifios pequefios mejora su salud fisica, mental , su bienestar, y
ayuda a prevenir la obesidad infantil y las enfermedades asociadas a ella en
etapas posteriores de la vida. La actividad fisica segln la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS), permite el adecuadodesarrollo de un aparato
locomotor (huesos, musculos, ariiculaciones) y un sistema. cardiovascular
Desarrollo (corazén y pulmones) sanos, les ayuda también a aprender a controlar el
mecanismo de coordinacién y control de los movimientos.

En estas edades de primera infancia, el actividad fisica contribuye a crear aficion
por el deporte y habitos de vida saludable y a que ya desde pequefios mantengan
un peso corporal saludable.

Se orienta en algunos tips para el sueiio reparador como son :
o Es importante que el nifio o nifa este en su cama o dormitorio antes de

haber conciliado el suefo, en oscuridad o luz tenue, lejos de estimulos
como TV o Pantallas.

e Es fundamental establecer un horario fijo para acostarse y ser constante
para crear una rutina.

o Mantener una rutina del sueiio con horarios regulares de como minimo 8

horas de descanso noctumo.
« Evitarlos productos con cafeina o tomar liquidos excesivamente a la hora

de ir a dormir.
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Eliminar del cuarto luces innecesarias, como las de relojes o de adorno.
Minimizar las posibles interrupciones del suefio, como los ruidos externos.
Propiciar que los nifios expresen sus preocupaciones, emociones y

experiencias para evitar que se vayan a dormir con ellos y alteren su
suefio.

Procurar que el nifio realice una actividad relajante antes de dormir, como

leer un cuento. Evitar ver la television o jugar con videojuegos en las
ultimas horas de la tarde y antes de ir a dormir.

Se comparte pieza comunicativa.
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La actividad fisica ayuda a fortalecer los
musculos y huesos, desarrollar
habilidades motoras y favorecer el
aprendizaje y la socializacion.

Henores de 1 afio

Deben moverse varias veces dl dia.
Se recomienda tiempo boca abajo
("tummy time") cuando estén
despiertos y bajo supervisién.

De1a 2 anos:

Al menos 180 minutos de
actividad fisica de
cualquier intensidad
distribuidos durante el dia.

De 3 a 4 afios

Al menos 180 minutos diarios, de los cudles 60 minutos
deben ser de intensidad moderada a vigorosa,
mediante juegos activos, correr, saltar o bailar.

DESCANSO Y SUENO

Dormir bien favorece
el crecimiento,
fortalece el sistema
inmunolégico, mejora la
memoria, el
aprendizgle y el
estado de é&nimo.

Recomendaciones generales

. Fomentar el juego libre y al aire libre todos los dias.

*  Moantener horarios regulares para dormir y despertar.

. Crear un ambiente tranquilo, oscuro y silencioso para
dormir.

Evitar bebidas con cafeina y el uso de dispositives
electrénicos antes de acostarse.

Promover la participacién de la familia en actividades fisicas
y hébitos saludables.

Eetos hébitos contribuyen ol crecimiento saludable, ol desarrollo

integral y ol blenestar de los nifios durante los primeros cinco afios de
vida.

ND Silvia Del Rio
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