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Beneficios de

DORMIR BIEN
% TE;'I?E rl?gll:lnl'lllﬂ m

Durante el destanso fortaleces tu

memaria o practicas kas habilidades

que aprendes durante el dia Te ayuda a
tener mejores ideas

¥ SEr Mas Criatio

Menas de 6 a B horas pubde s muy
a maly para tu sald.
Dormir mas de 9 horas Al dia no be
o ras perjudica a tu salud

Mejora tu sistema cardiovascular

Ura siesta de 45 minutos al 0ia, bene benelicios para el sistema
cardiovascular, bu presidn arlenial s2 manteng mAs baja si
duermes la siesta

Tu dieta Evita la
o MAS EFECTIVA DEPRESION
Tienen mejores resultados - Dormir reduce fuestrégy o @
BN PErsonas que estin combate k3 wmtailelad, el o
mids descansadas mial humor y & depresain
= -
@ Te mantiene saludable

Mientras duermes tu cusipo produce moléculas extras de
peodeing, que le ayuda a fordalecer a habilidad de combatie
alguna nfeccidn

NO DORMIR bien

Produce &n ruestro cusrpo un Cansancio
que impide que realices tus actividades
diarias pero tambsén dafia tu salud

&
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