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. El suefio es un complejo proceso biologico que le
\\ ] . LY 4
ayuda a procesar informacion nueva, mantenerse
\ saludable y a sentirse descansado.
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Fortalecemos
nuestro sistema
inmunitario

BENEFICIOS

Se refuerza la
memoria y
los nuevos

‘conocimientos




Los beneficios del sueno

para aprender nueva informacion

Tener una buena
noche de sueno

Transfiere recuerdos de la

memoria a corto plazo a
la memoria a largo plazo

J

Se crea mas espacio
en el hipocampo

&/
Es mucho mas facil
aprender cosas

A
Neocortex

)

Hlpocampo
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Se relajan y

regeneran corazon y
articulaciones desciende
y musculos . == la presion

i Aumenta la
(\/) 8 m regeneracion
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Liberamos
hormonas que
nos hardn
sentirnos bien
al despertar
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Se refuerza la
La respiracién memoria y
se estabiliza los nuevos
conocimientos

Descansa el

Se relajan y

regeneran corazon y
articulaciones desciende
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Sentirnos bien
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LAS FASES DEL SUENO

FASE -

Vigilia

Etapa N4
REM

‘SE PRODUCEN LOS

Etapa N3
NO REM

SUENO PROFUNDO" 5

FASE ™

Etapa N1

Etapa N2
NO REM

10-25 min




PAUTAS DE HIGIENE DEL SUENO

Limita las siestas Q @
a ho mas de 20 minutos

@ 7 -9noras
\. 7

Crea un ambiente adecuado

Modera el consumo
de café o té

3 ultima hora de la ta

Evita las pantallas
antes de dormir

Te activan mentalmente
dificultando el descans

Toma un bafio
de agua caliente

Dara empezar a relajarte

avorece et st 10 Y ayuda a mantent

Manten una rutina Cena suave
Respeta tus horarios de sueno Las comidas pesadas entorpecen
la digestion y complican el descanso




Dormir menos de 6 horas
puede afectar tu corazon
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