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La importancia de dormir bien

Se recomienda dormir

entre 7 y 9 horas
cada noche

para sentirte mejor
y mas productivo
durante el dia

¢Sabias que?

23%

de los adultos siente que

NO DESCANSA LO SUFICIENTE
en la noche

Si duermes )
MENOS DE 7 HORAS AL DIA

tendrd53 0 % mas de probabilidad

de padecer obesidad
Ademas:
® O
2 de cada 3 adultos cree tener algtin
TRASTORNO DEL SUENO

Si duermes )
MENOS DE 6 HORAS AL DIA

e 1 3 % mas de riesgo

de mortalidad

T

1 de cada 4 aduitos usan
MEDICAMENTOS PARA DORMIR

Durmiendo lo suficiente cada noche, te sentiras mejor y con mas energia durante el dia
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