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-Mejora tu rendimiento
intelectual.

-Se retiene todo lo
aprendido.

-Ayuda al desarrollo del
sistema nervioso.

-Elimina la memoria a corto
plazo dejando espacio para
retener nueva informacién.
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-Predispone a que aparezcan
distintas enfermedades.
-Empeora el cardcter y baja
la tolerancia a la frustracién.
-Crea inseguridad y timidez.
-Afecta a la maduracién
fisica y psiquica.

-Dificulta la atencién,
aprendizaje y la

expresiéndel lenguaje.
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-Fijar una hora para dormir.
-Comer al menos 2 horas
antes de acostarte.

-Hacer ejercicios y
estiramientos svuaves.

-Hacer un avtomasaje.
-Meditar.

-Evitar la ternologia
(celulares, TV, luces
orendidas, etc)




»

PARTE OFE UNA oot

Guias y Scouts de Chile

OORMIR BIEN E5 @
L™ V1ONSALUOABLE) IV

Dormir 6 a 8 horas es lo ideal,
menos puede ser perjudicial.

Ayuda a reducir el riesgo de
depresién, estrés, mal humor e
irritabilidad.

omar una siesta de 30 minutos
ayuda al sistema cardiovascular.

Un suefo reparador
contribuye a verse y
sentirse bien.




CAMINANTES

R Guiasy Scouts de Chile
GUIASY SCOUTS // ‘ \\
DE CHILE

#REVOLUCIONCAMINANTE

#TEQUIEROAUNMETRO




