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Datos curiosos

Los tigres y los
bebés duermen la
misma cantidad
de horas, aprox 16
horas.

El tiempo mas
largo que alguien
ha estado sin
dormir es de 11
dias y 25 minutos.

~
EL SUENO Y Durante el suefio, su cuerpo
esta trabajando para

LA SAL D mMmantener una funcion
U cerebral saludable y conservar

su salud fisica. En nifos vy
adolescentes, el sueno

también promueve el
crecimientoy el desarrollo.

IMPORTANCIA DE
DORMIR BIEN

El sueno le permite al cuerpo
revitalizarse, renovarse vy
reponerse. Ayuda a que el
sistema inmunitario funcione
mejor, y lo mantiene
mentalmente alerta.

Mientras duerme, el cerebro
se prepara para el dia
siguiente. Forma nuevas vias
para ayudar en el aprendizaje
y el almacenamiento de
informacion.




Datos curiosos

Un ser humano
promedio duerme 1/3
de su vida.

Un ciclo del sueno
completo dura entre
90 y 110 minutos.

En promedio la
mayoria de los
adultos sanos tardan
de 10 a 20 minutos en
conciliar el sueno. Si
tardas mas o menos
tiempo, se puede
tratar de un trastorno
del sueno.

https://www.laroche-posay.com.mx/article/diez-datos-que-debes-saber-sobre-el-sueno

Horas promedio

de sueino segun
% la edad

Recién nacidos hasta 3

meses 14 -17 hrs

4 211 meses 12 -15 hrs

1a?2anos 11-14 hrs

3abanos 10-13 hrs

6 a 13 anos 9-11hrs
14 a 17 ahos 8-10 hrs
Jovenes ad~u ltos (18 a -9 hrs

25 anos)

Adultos (26 a 64 anos) 7-9hrs
Adultos (64 anos +) 7-8hs




Consecuencias de
no dormir bien

e Fatiga crdnica e Debilitamiento del sistema

e Pérdida de habilidades cognitivas inmMunoldégico

e Menor rendimiento fisico e Depresion y ansiedad

» Riesgo de enfermedades e Enfermedades crdnicas
cardiovasculares e Envejecimiento prematuro

Riesgo de trastornos metabdlicos ¢ Disminucion de calidad de vida




