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Beneficios de

DORMIR BIEN

Tu cerebro n i
ESTA OCUPADO Y
Duranbe el descanso lortaleces fu

memaria o practicas = habdidades

que aprendes durante ¢ dia Te ayuda a
lener mejores ideas
¥ S8F M creative

Menas de B a B horas puede S&r muy
a maio par tu salud
Dormir mads de 9 horas & dia no be
o ra S perjudica a tu salud

Mejora tu sistema cardiovascular

Lz saesta de 45 minitos: al dia, bene bemeficios para el sigtema
Carduoascular, ty presion ariedial e manbens mis taja si
duermies la siesta

Tu dieta Evita la
o MAS EFECTIVA DEPRESION
Tienen mejores resultados | Dormir reduce fuestnégy o @
B PErsonas que estin combaie k3 imitabiligad, el -
mias descansadas sl hamor y by depressin
[ -
- Te mantiene saludable

Nuentms ducrmes bu Cuspd produce moleculas extras de
peodeina. que 12 anvuda a fortalecer a habilidad de combatir
alguna infieccidn

NO DORMIR bien

Produce &n fuestrn cusmpo un CAnNSancio
que impide que realices tus actividades
diarias pero tambeén dafia fu salud

-
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