0 ., 0,, [ ] ®
a4 Libera tu Salud
Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.com




El insomuio

es un trastorno del sueno,
que implica la dificultad para dormir,
mantenerse dormido y alcanzar
las horas de descanso suficientes.

No alcanzar minimo 7 horas de sueno al dia,
tiene importantes repercusiones en la salud,
por lo que priorizar la higiene del sueno,
debe de ser un habito mas en tu rutina diaria.

[ ., 0,’ L] ®
28: Libera tu Salud
Health & Food Coach
\~ Layla Islas

www.liberatusalud.com




Causas de insomnio:

Beber café
o té hasta
4 horas antes
de dormir.

Estar expuesto No contar
a pantallas 1 con un horario
hora antes de de sueno

dormir. establecido.

|/

No contar con

un ambiente ~ Consumir
de suefio adecuado: alimentos irritantes

luz y ruido y dificiles de digerir
a la hora —— enlacena.
de dormir. e
/
;‘H"""‘"—-———___-

Dormir Consumo

durante de tabaco

el dia. y alcohol.

No realizar
actividad
fisica.
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Consecuencias del insommio:

Aumento
significativo
en la presion
arterial.
Niveles Desconexion
elevados de las senales
de cortisol de hambre
y estrés. y saciedad.

: Disminucidn
SEANSEaRCIo de la libido.
Pérdida
de la Ansiedad.
memoria.
Aumenta
Dificultad para el riesgo de
concentrarse desarrollar
y realizar las resistencia a
tareas del dia. la iInsulina y
diabetes.

Irritabilidad.
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Libera Tu Salud, tiene para ti un
programa del sueno, gue te ayudara a

desarrollar una buena higiene del suefno
y asi, poder descansar por las noches.

Te Invitamos a mejorar tu calidad de
vida cuidando tus horas de sueno.

Disponible para ti dentro de la
herramienta

<<Dietas y Programas>>,
con el titulo

“Programa para el sueno y técnicas
poderosas para dormir”,

Nno dudes en consultarlo.

AT . ®
245&: Libera tu Salud
Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.com




