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éDIME CĎMO DUERMES Y TE DIR£ 
QU£ TAN SALUDABLE ESTćSé

El sueño es un tema al que en la mayoría de
los casos poca atención se le pone, quizás sin
saber que de él depende nuestra salud física y
mental .

La actual situación mundial ha hecho que
todas nuestras rutinas cambien y por ende,
nuestros patrones de sueño 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 .



¿POR QUÉ ES IMPORTANTE DORMIR 
BIEN?

El sueño es una función biológica fundamental
en la recuperación, la conservación de energía y
la supervivencia del ser humano ; es vital para el
desarrollo cerebral, el aprendizaje, la memoria, la
regulación emocional, las funciones metabólicas
y cardiovasculares . Un sueño de buena calidad
es primordial para la salud .

La reducción de los reflejos, capacidad de
concentración disminuida y problemas de
apetito y gástricos, son sólo algunas de las
consecuencias de dormir poco .



¿QUÉ TANTO NECESITAMOS 
DORMIR?

òLacantidad de sueño que necesitas depende
de varios factores, incluyendo edad , estilo de
vida, estado de salud y si has dormido lo
suficiente . Las recomendaciones generales
para dormir son:

Recién nacidos : 16-18 horas al día

Niños en edad preescolar : 11-12 horas al día

Niños en edad escolar : por lo menos 10 horas al
día

Adolescentes : 9-10 horas al día

Adultos (incluyendo adultos mayores) : 7-8 horas
al d²aó



¿QUÉ HACER PARA CONSEGUIR UN 
SUEÑO SALUDABLE?

Lˁa clave se encuentra en favorecer el

estado de vigilia ; las frutas con

vitamina C, como los cítricos,

favorecen el estado de vigilia durante

el día, te recomendamos consumirlos

por la mañana para así mantener un

estado constante durante todo el

día .

Más que un placer, dormir 
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Lˁa actividad física con frecuencia es

importante para ayudar a descansar mejor .

Iˁntenta irte a dormir y despertar siempre a la

misma hora .

Eˁvita la cafeína, en especial por la tarde y

por la noche .


