Salud integral del trabajador
Total Worker Health®

FATIGA

| 0os beneficlos
por dormir suficiente

Piensas con mas
claridad y mejora
el aprendizaje clearly

and enhance
learning

Reduce estrésy
mejora tu estado
de animo

Mejora la
capacidad
de aguantar
dolor

Te
enfermas
menos
frecuente

Mejora salud fisica;
tu cuerpo repara
y cura los vasos

sanguineos al
dormir.

Tomar

buenas decisiones

y evitar lesiones. Los

conductores sonolientos

causan miles de choques
automovilisticos

cada ano.

Estimula
metabolismo,
memoriay
aprendizaje

Aumenta la
coordinacion
visomotoray los
reflejos

Mantiene balance
saludable de hormonas
asociadas con el
apetito, bajando el
riesgo de obesidad

Incrementa la
productividad
y el desempeno
laboral

Baja tu riesgo a
problemas severos
de salud, por
ejemplo, diabetes y
enfermedad cardiaca

Sugerencias para el entorno del sueno

Sigue un horario regular del sueno Mantiene tu cuarto frio y oscuro No beber cafeina ni alcohol por ocho
horas antes de ir a dormir.

¢ Sino puedes dormir? No ver pantallas electronicas Si te preocupa, investiga si tienes apnea
No te quedes dentro de la cama. antes de ir a la cama. del sueno o enfermedades del sueno
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