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Existen efectos negativos que afectan a nuestra
salud tanto fisica como mental cuando dormimos
poco. Algunos efectos comunes a nuestra salud y

nuestra belleza que podemos ver son los siguientes:

Envejecimiento acelerado

La parte de nuestro cuerpo donde mas se nota
el envejecimiento y la que mas sufre a causa de
la falta de sueno es nuestra piel.

Las lineas de expresion, pigmentacion dispareja,
adelgazamiento de la piel y falta de elasticidad son
unos de los signos observables mas comunes.



Aumento de peso

De acuerdo a una investigacion del
Wisconsin Sleep Cohort se observo
una correlacion entre menor horas de
sueno y un aumento en el indice de masa
corporal de una persona.

Esto se puede explicar con el
hecho de que las hormonas
clave que controlan el apetito se
ven perturbadas por la falta de
descanso y por ende quienes
duermen poco tienen mas hambre
y tienden a comer mas.

Esto también afecta la
realizacion de la actividad
fisica, ya que cuando no
dormimos nos sentimos

cansados y no Nos
apetece hacer ejercicio.
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Desequilibrio hormonal

Las hormonas son quimicos que se producen
en diferentes organos de nuestro cuerpo y
tienen funciones especificas.
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Es importante que para evitar estas
consecuencias se establezca un horario
regular de sueno junto con una rutina.

Si toda nuestra vida tiene un horario regular, nuestro
cuerpo se sentira mucho mas comodo y podremos
Irnos a la cama con mucha mas paz y calma.

Establecer un dia a dia mucho mas rutinario para

gue de esta forma puedas dormir mucho mejor y

crear una sinergia positiva con tu belleza natural
puede ser de mucho beneficio para tu salud.

Recuerda que: “practica pequenos
habitos, consigue grandes suenos o un
gran sueno.”
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