


é DI ME CDMO DU
QUE TAN SALUD

El suefio es un tema al que en la mayoria de
los casos poca atencion se le pone, quizas sin
saber que de él depende nuestra salud fisica y
mental .

La actual situacion mundial ha hecho que
todas nuestras rutinas cambien y por ende,
nuestros patrones de suefo también han
sufrido modificaciones, lo cual, ha repercutido
en alteraciones en la salud en general que de
no tratarse de manera adecuada pueden
tener serias consecuencias
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, POR QUE ES IMPORTANTE DORMIR
BIEN?
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E El suefio es una funcién bioloégica fundamental el
i en la recuperacion, la conservacion de energia y e
la supervivencia del ser humano ; es vital para el it
i desarrollo cerebral, el aprendizaje, la memoria, la &
= regulacion emocional, las funciones metabdlicas 2
it y cardiovasculares . Un suefio de buena calidad o
m es primordial para la salud. 7
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2 apetito y gastricos, son solo algunas de las =
consecuencias _de dormir_poco . i
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DORMIR?

¢ QUE TANTO NECESITAMOS
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(,QUE HACER PARA CONSEGUIR UN
SUENO SALUDABLE?

¢ La clave se encuentra en favorecer el ¢ La actividad fisica con frecuencia es

estado de vigilia: las frutas con Importante para ayudar a descansar mejor .
vitamina  C, como _|0_5_ CItNCOS, ¢ |ntenta irte a dormir y despertar siempre a la
favorecen el estado de vigilia durante misma hora .

el dia, te recomendamos consumirlos A ) _
por la mafiana para asi mantener un Evita la cafeina, en especial por la tarde vy

estado constante durante todo el por la noche .
dia.
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