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CICLO CIRCADIANO

Poriguyé es tanimpomtante dormir

El ciclo circadiano
corresponde al ciclo del
sueno, que regulan diferentes
aspectos de la vida diaria.

El reloj biol6gico estd
ubicado
En el hipotalamo
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e 1.os beneficios de tener
un buen ciclo circadiano

son:
BENEFICIOS DE DORMIR BIEN

REGULA
EL APETITO .
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cowercuans e regiones del cerebro que responden
. ¥ conzo v a a la luz como la glandula pineal la

REGULA WUESTRAS CEREBRC
EMOC|CHES (Y
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BENEFICIOS DE PRIORIZAR TU SUERO
DORMIR BIEN... ES FUNDAMENTAL

PARA UNA VDA

SALUDABLE

Parada de la secrecidn
de melatomna

corporal

Mixima relajacion,
suefio profunde
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Tips para dormir
1- Tomar una ducha caliente antes de irse a cama In;;gr,amesz
; S ariann
2- Dejar aparatos eléctricos por lo menos 3 horas |, B
| antes Simon
3- Dormir en un lugar completamente oscuro Scheinfelt
4 - Beber algo tibio ; SOﬁ;}‘ C?.n %
2 s ‘ - Oe€ella ;
s Es.cucl}a}r musica suave o relajante | S oo
6- Hacer ejercicio de respiracion como meditar Soledad
i : Carcamo




