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Una parte integral de la vida cotidiana es nuestra necesidad biologica de dormir,
la cual permite restablecer las funciones fisicas y psicologicas esenciales para
un pleno rendimiento en nuestras actividades del dia a dia.

cCuantas horas se necesita dormir?

0-3 meses 4-11 meses 1-2 anos 3-5 anos
15 a 16 | 13 a 14 | 12a13 | 11a12
horas horas horas horas

6-13 anos 14-17 anos 18-25 anos 26-64 anos +65 anos

9a1ll 8all 7a9 7a9 | 7a8

horas horas horas horas horas

Recomendaciones generales

Establece y mantén un 4 Evita comidas abundantes
horario de sueno apropiado una hora antes de dormir

Realiza al menos 30 minutos Prepara un ambiente que
de ejercicio al dia sea comodo para dormir

Evita las bebidas alcohdlicas 22 Evita tomar siestas despues
Y 4

antes de acostarte de las 15:00 hrs.

Trastornos del sueno mas comunes

Insomnio: dificultades para conciliar el suefio o mantenerse dormido

Apnea del sueno: interrupcion de la respiracion durante el sueno

Narcolepsia: excesiva somnolencia durante el dia

Para mas informacion acércate con tu médico In-plant.

Bibliografia: National Heart, Lung and Blood Institute: ‘Suefio saludable’
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Existen problemas de salud exclusivos de las mujeres, asi como afecciones que
perjudican a hombres también, pero que afectan a las mujeres de manera ditferente.

Lactantes y niNos (0 a 9 arios)

. prematuridad asfixia neonatal infecciones

Y4

Y4

~

Adolescentes (10 a 19 arios)

e Lesiones autoinfligidas

VIH / SIDA
e £| embarazo precoz
3 millones de abortos peligrosos
e £/ tabaco y el alcohol
haber consumido tabaco durante el ultimo mes

. anemia
J
)

Edad reproductiva (15 a 44 afios) y adultez (20 a 59 arios)

. VIH / SIDA

relaciones sexuales no seguras

o defunciones maternas

e | a tuberculosis

o accidentes de transito

e £l cancer del cuello uterino

o violencia de pareja o sexual

. depresion
J
)

Mujeres de edad avanzada (+60 arios)

o enfermedades cardiovasculares y el cancer

o las cataratas deficiencias auditivas, |a artritis, |2 depresion

demencia

J

Para mas informacion acércate con tu médico In-plant.
Bibliografia: Organizacion Mundial de la Salud: ‘Salud de la Mujer’



