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Alimentacion

;Qué me pongo?

h

05 Higiene del sueiio

04 Prevenimos enferme




e Deberia ser algo mas contundente; es la época
perfecta para consumir legumbres, cremas de verduras,
sopas, etc.

» También es \a estacion de los dulces \y turyones, que son
deliciogos, pevo deben congumirse con mesuya.
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Las femperaturas van refrescando pero aqui
realmente yara ved hace frio; porlo que
abyigamos mucho es pasayr caloy a Yatos.

Lo mas sensato es mandar a los chicos \ chicas al
cole con alguna pieza de abrigo que puedan vsar
sl lo hecesitan y que no tengan que \levay pvesta
Yodo el dia.




Mrercs fokas de sof

Anochece antes \ eso afecta a nvestro biovyitmo; para
que nuestro descanso sea bueno debemos adelantar
nvestya hova de ir a doymir y nuestro sueio sera mejor y
mas profundo.

én cepa

Todos/as sabemos que debe ser relativamente ligeva \ facil de
digerir, pero en esta estacion debe sertambién un poco mas

femprano de lo nhoymal. Podemos compensayio con un vaso de
leche caliente antes de dormir, que ademas hos ayudara a

conciliay el sueno.

suene

ATlividacles esfimu(ap]es

Salir a jugar, montar en bici, enrtrenay... deberiamos frerminar
unas res horas antes de inosg a doymiy; esas achividades nos
estimulan y aceleyan, y aunque son positivas y necesavias

retrasan nvestyo momento iddneo para descansar.

il

Forman parte de nvestvo dia a dia, \ de \a Yutina de los chicos
\ chicas también, pero debemos dejarias de lado al menos una

hova, o mejor hova y media, antes de iy a 1a cama.



aoles

PWWNVM«S enfeme

e AunQue No queramos, a pesar de iy abYigados/as,
cvidando la alimentacion.... jel catarwo acechal

» Contvibuye a preveniy anadivy un extra de vitaminas a
nvestya dieta: \os citvicos ayudan mucho, frutas como el
kilwi Yfambién. Tener una dosis de vtamina D del sol
fambién marca \a diferencia cuando fenemos la
opovtunhidad.

e Si no pudimos evitario hay maneras de ho pasario +tan mal:
\a hidyatacidn es clave; agua, infusiones, leche caliente,
sopas. ... jque salga todo!




Disfrutar todo lo bueno que rae el otono; el tiempo
invita a peli y manta, los paseos poy el campo soh un
placer, es femporada de castanas, se avecinan

puentes para descansar \ hacer cosas diferentes.
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