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pueden ayudarnos a mantener la salud bucal de los mas
pequenos

Dormir bien y:tener una buena relaciéon con los videojuegos
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ilidades de que tengas

LUE

t Jugar mas de 2 horas a los videojuegos puede

aumentar las posib

1S

ir unas 8 horas para que

t

caries o gingivi
nuestros niveles de melatonina y cortisol estén

controlados

t Mas

t Debemos dorm

icd mAs estrés

juegos Imp
iberas

€J

horas de vid

és que |

que generas, no estr

tener problemas

t Vigila tu forma de dormir,

peor,

descansar
sue

hace

nos
jjcuidado con la apnea del

10S

tor

respira
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HIGIENE DeEL SUENO?
La higiene del sueno es un conjunto de buenos habitos que ayudan a
dormir mejor y a descansar de forma adecuada. Estos habitos son

importantes para los ninos porque un buen sueno les ayuda a tener mas
energia, concentrarse mejor y estar de buen humor.

Jugamos mas de 2 horas a los videojuegos

Nos vamos a dormir tarde y atteramos (as
horas de sueno

Silencio

Posibles trastornos del sueno dorante el
descanso

Melatonina alterada pasa de (a sangre a (a
saliva

@ I

Mucosas afectadas y atteracion de (as bacterias

+ =

pantallas

Generamos estrés mientras jugamos (pico
de cortisol)

I- Sequir una rutina del sueno

2- Mantener de forma constante un horario del sueno

3- Mantener el ambiente fresco y libre de ruidos
' Evitar interruptores del sueno como moviles o

pantallas dejandolos fuera de (a habitacion en (a medida

de (o posible
5- Jugar a los videojuegos 1-2h diarias como maximo,
porque son los responsables de tu falta de sueno.
6- Evitar jugar a altas horas de (a noche
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