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Duerma bien.

:Qué pasa mientras duerme?

Su cuerpo esta ocupado aumentando la
inmunidad, reduciendo el estrés, previniendo . ’ ~ <
enfermedades crdnicas, y preparandose para un LQue €s un sueno SaIUdable°
buen dia.
Se trata de la cantidad y calidad del suefio. Para la
mayoria de los adultos significa 7 0 mas horas de
suefio cada noche sin despertase frecuentemente.
También significa acostarse y despertarse
aproximadamente a la misma hora todos los dias.
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Aproveche el sueno
al maximo

Algunos consejos:

« Apague los dispositivos electronicos 30 Hable sobre dormir.
minutos antes de acostarse

« Evite cafeina en la tarde o la noche Su doctor puede ayudarle a entender mejor el

« Haga que su habitacion sea un lugar suefo y dormir lo que su cuerpo necesita. Por lo
tranquilo y relajante tanto, coménteselo incluso si usted no piensa

« No vaya a la cama a menos que que tenga problemas para dormir.

tenga sueiio.

Aprenda mas sobre el papel vital del suefio en la

salud. Y lea mas consejos para ayudarle a dormir Dormir es una buena n"ediCi“aiJ

mejor. Visite sleepisgoodmedicine.com.
AAS .w American Academy of
Y I SLEEP MEDICINE’



