r* MEJORANDO NUESTRA
RedVital

SALUD

Fomentemos hdbitos saludables en nuestros
R hijos/as, empezando por nosotros mismos

* Cuida la higiene personal 0

* Reduce los procesados * Ducha diaria

» Come mas frutas y verduras  Cepilla tus dientes

cuando aunque no pique la®

e Practica el "Plato de Harvard" 0 e Pasar la lendrera de vez en

e Come en familia [ ] cabeza

* Deja que los nifios/as colaboren g * Lleva ropa limpia
en el menu. 0 ¢ Lavado frecuente de manos

" n s . .
¢ Lleva "recreos saludables e Autonomia al vestirse /desvestirse
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* Recoger la habitacién
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® . Para beber, apuesta por el agua @
0
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> oot - reicio i 0 ~ 2e Tener rutinas estables, sin ser 0
) N:ocflcor eJerC|C|To |:|co | 0 0 rigidos 0
[ ] in erer contacto con a (] ® ¢ Dormir las horas necesarias (]
[ naturaiezd ) ® ° Fomentar la lectura 0

e No pasar demasiado tiempo

[ tados 0 o Escucha a tu cuerpo y mente [

senta e Comparte lo que te inquieta
® . Limitar las horas de pantalla 0 @ . 0
° .. | aire Iib o * Escucha buena musica

C;Jego ofourel ’rl' e P—- o » Hablate bien o
[ ] ornpor e el tiempo con tamilia y g 0. Respeta y empatiza [
@ omigos 0 () 0
Secccccccced Sececccccced

Fuente: "En Familia" Asociacién Espafiola de
Pediatria (AEP)

Cg Siguenos en :

RedVital f

SALUD Visita nuestra web



https://www.instagram.com/redvitalsalud/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D
https://www.facebook.com/people/Redvital-Salud/100039501806658/
https://redvitalsalud.com/

