EL SUENO Y LA SALUD

1 de cada 3 adultos no duerme lo suficiente. Aprende a crear una rutina de suefio
saludable para mejorar su bienestar fisico y mental y reducir el riesgo de enfermedades.

la mayoria de los adultos Los malos habitos de
sueno pueden

aumentar el riesgo
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Beneficios de un suefio Depresion
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« Mayor creatividad vy

productividad
« Mejor memoria y estado de alerta
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:Cémo puedes dormir mejor? Cudndo contactar a tu médico
- Se constante, acuesfate y levantatea la la mayoria de las personas sufren noches
misma hora todos los dias de insomnio ocasionales. Sin embargo, si
« Evita las comidas pesadas unas horas tienes problemas constantes para
antes de dormir dormir, comunicate con tu proveedor de
« La actividad fisica regular puede afencion médica para determinar la causa
favorecer un mejor sueio y establecer un plan de tratamiento.
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