Por Qué Debemos Dar

Prioridad al Sueno

Al'igual que el cuerpo necesita agua, el cerebro necesita dormir, lo que puede resultar
especialmente dificil cuando sufre de estrés toxico. La falta de suefio aumentara las
experiencias desagradables como la confusién, el mal humor vy la irritabilidad.

El impacto de dormir mal a corto y largo plazo:
* Disminucion del rendimiento cognitivo y de la capacidad para tomar decisiones
e Mayor riesgo de ansiedad, depresion, suicidio y enfermedad de Alzheimer
e Mayor irritabilidad y mal humor
e Disminucion de la capacidad para tolerar el estrés
e Mayor riesgo de lesiones y enfermedades
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