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Beneficios de

DORMIR BIEN
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Tu cerebro ';.1 #.,J

% ESTA OCUPADO ],

Duranbe ol descanso lortaleces fu

memaoria o practicas ks habilidades

que aprendes durante el dia Te ayuda a
tener mejores ideas
Y SEF MAS Creatha

Menas de 6 a B horas puade ser muy
a maia parm fu salud
Dormir mas dé 3 horas A dia no e
o ra s perjudica a tu salud

Mejora tu sistema cardiovascular

Una siesta de 45 minuios & 0ia, vene beneficios para el sistema
cardaowascular, by presidn ariedal sé manbens mas baja si
duermes |a siesta

Tu dieta Evita la
o MAS EFECTIVA DEPRESION
Tienen mejores resultados - Dormir reduce fuestnégy o @
BN PEFSONES que estin combate L imitabilidad, el -
mas descansadas ikl humaos y &3 diepinesidn
= -
& Te mantiene saludable

Nientras duermes bu Cusmo produce moleculas extras de
peodeina. gue 12 ayuda a fortalecer la habilidad de combatir
alguna nfecciin

NO DORMIR bien

Produce &n nuesiro cusmpo un Cansancio
que impide que realices tus actividades
diarias pero tambsén dafia tu sabud
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