Beneficios del sueno

e Aumenta la creatividad

e Perder peso
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e Estar mas sano

Sigo un horario de sueno.
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Dormir bien
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Hago ejercicio todos los dias nunca
cerca de la hora de dormir
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Tomo la luz solar 30 minutos todos
los dias
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e Cuida el corazén
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o Estaras mas fuerte
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e Tu salud mental mejorara
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Duermo siestas cortas de 30 min
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e Apago los ordenadores, tablet,
television o mdviles antes de
acostarse.
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e Me creo un buen ambiente antes
de dormir
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o Leo o escucho un libro
antes de acostarme
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e Evito comidas pesadas
antes de dormir

QUE
ENTENDEMOS
POR HABITOS DE
VIDA SALUDABLE

Son el conjunto de
practicas alimentarias, de
higiene, cuidado personal,

autorregulacion, relaciones
interpersonales, actividad
fisica y descanso que nos
ayudan a vivir una vida mas
saludable.
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