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Healthy for Good

COMO DORMIR LO SUFICIENTE ®.

Dormir bien todas las noches es vital para la salud
cardiaca y cerebral.

LOS ADULTOS DEBEN INTENTAR
DORMIR UN PROMEDIO DE 7 A9 HORAS

Los bebés y los nifos necesitan dormir mds segun su edad.

V CONOCE LOS BENEFICIOS DE DORMIR

MEJORA LA FUNCION CEREBRAL,

que incluye el estado de alerta, la toma de decisiones,
la concentracion, el aprendizaje, la memoriaq, el razonamiento
y laresolucién de problemas

MEJORA el estado de animo y la energia

FORTALECE el sistema inmunitario
CURA v reparalas células, los tejidos y los vasos sanguineos

M ENOR RI ESGO de enfermedades crénicas

v DESCUBRE COMO EL SUENO
AFECTA TU SALUD

El suefio es un momento importante para que tu cerebro se reinicie. Un suefio
regular y reparador es importante para que tu cerebro funcione bien. Dormir mal
puede representar un mayor riesgo de padecer lo siguiente:

Depresién y ansiedad
Pérdida de la memoria y demencia

Presién arterial, azticar en sangre y colesterol altos
Obesidad

Enfermedades cardiacas

Obtén mas informacion en heart.org/lifes8 (sitio web en inglés)

Los 8 Pasos a
Esencmle

CONSEJOS
.—//\" PARA EL
7\ EXITO
— Revisa tu
habitacion

LY .
-(Pp- ATENUALO.
7/ 0 N\

Atenuar las luces antes de dormir
ayuda a transmitir al cerebro la sefal
de que es hora de relajarse. Atentia

la luz de la pantalla o utiliza una
aplicacién de filtro rojo por la noche.

La luz azul intensa de la mayoria de

los dispositivos puede alterar tu “reloj
interno” y la produccién de melatoning,
una hormona que regula el suefio.

2N )
a CONFIGURALO.

Acuéstate y levantate a la misma hora
todos los dias. Esto ayuda a regular

el reloj interno de tu cuerpo, lo que
facilita que te duermas y te despiertes
de forma natural. Establece una
alarma para acostarte que te recuerde
que es hora de irte a dormir.

CREALO.

Crea una rutina nocturna. Dedica de
20 a 30 minutos para relajarte antes
de acostarte; por ejemplo, puedes leer,
meditar o darte un bafo caliente. Evita
el uso de pantallas.

J BLOQUEALO.

Coloca el teléfono en modo “No
molestar” para bloquear todas
las notificaciones cuando estés
intentando dormir.


https://www.heart.org/lifes8
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