ACCIONPLUS

ESTILOS DE VIDA SALUDABLE
EL SUENO

El suefio es una parte
integral de la vida
cotidiana, una necesidad
biologica que  permite
restablecer las funciones
fisicas 'y  psicologicas
esenciales para un pleno
rendimiento.

Las necesidades basicas de suefio
para mantener las funciones vy
supervivencia del organismo se
sitian sobre una media de 4 0 5
horas de suefio cada 24 horas. El
resto de horas que dormimos
contribuyen a mejorar nuestro
bienestar y mayor calidad de vida,
estimando que en una media de
8,3 horas podria encontrarse el
punto optimo de descanso.

podriamos  decir que
dormimos para poder
estar despiertos por el dia
y que, precisamente
porque estamos
despiertos y  activos
durante el dia
necesitamos dormir.

La privacion voluntaria cronica de
sueno, produce cambios
fisiologicos (metabdlicos,
hormonales, etc.) que pueden
precipitar enfermedades fisicas
como la diabetes, o la hipertension
gue disminuyen ostensiblemente la
calidad de vida.




