adultos no duerme lo suficiente Los adultos necesitan dormir
/-;- ﬁ{/b//ﬁg/por noche
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rarias enfermedades y afecciones cronicas, incluyendo:
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DIABETES TIPO 2 ENFERMEDADES OBESIDAD DEPRESION
DEL CORAZON
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Acuéstate y levantate a Mantener el . . .. Evite las comidas Manténgase activo
. . . Quitar dispositivos . . .
la misma hora todos los  dormitorio tranquilo, lectroni copiosas, la cafeina, durante el dia para
.. electronicos i
dias, incluyendo los oscuroy con . y el alcohol antes ayudarle dormir
. " del dormitorio. .
fines de semana. temperatura comoda de la hora de dormir. en la noche.
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PUBLIC HEALTH Adaptado de: https://www.cdc.gov/chronicdisease/pdf/infographics/sleep - H.pdf



