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de Justicia de los Estados Unidos, que también incluye la Oficina de Estadisticas de Justicia, el Instituto Nacional de
Justicia, la Oficina de Justicia Juvenil y Prevencion de la Delincuencia, la Oficina de Victimas de Delitos, y la Oficina de
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Sentencia, Monitoreo, Detencion, Registro y Seguimiento de Delincuentes Sexuales (SMART). Los puntos de vista u
opiniones en este documento son los del autor y no representan necesariamente la posicion oficial o las politicas del
Departamento de Justicia de los Estados Unidos.
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Siempre
ser
consistente

Para aprender mas, visite:
www.valorforblue.org

Obtener 7 a 9 horas de sueno

Establecer horas constantes para ir a dormir y despertar

Limitar las distracciones a la hora de dormir

Mantener un cuarto callado, oscuro y fresco

Evitar comer mucho, cafeina, alcohol o ejercicio antes de dormir

Recurso usado: https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/sleep-deprivation-and-deficiency
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puede resultar en . [.

Depresion

Incapacidad para concentrarse

Alteracion de juicio

Alta presion sanguinea

Enfermedad renal

Sistema inmunitario debilitado

Enfermedad del corazon

Obesidad

Derrame cerebral

Diabetes

-
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Para obtener mas informacioén, visita:

www.valorforblue.org Duerme bien' vive bien
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Fuente: https:/”/www.nhlbi.nih.gov/health-topics/sleep-deprivation-and-deficiency
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Lo saludable

sucede a
proposito

Planifica tus comidas
Planifica tu salud
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el Instituto Nacional de Justicia, la Oficina de Justicia Juvenil y Prevencién de la Delincuencia, la Oficina de Victimas de Delitos, y la Oficina de Sentencia, Monitoreo,
Detencion, Registro y Seguimiento de Delincuentes Sexuales (SMART). Los puntos de vista u opiniones en este documento son los del autor y no representan
necesariamente la posicion oficial o las politicas del Departamento de Justicia de los Estados Unidos.



30+ minutos

corriendoa 8 minutos/milla

60+ minutos
nadando vueltas

90 mmutos

de golf (cargando clubes)
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necesariamente la posicién oficial o las politicas del Departamento de Justicia de los Estados Unidos.
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Si usted esta experimentando sintomas de una

conmocion
cerebral

— o0 una lesion cerebral traumatica, —
veda a un médico hoy.
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IRRITABILIDAD PROBLEMAS DE SENSIBILIDAD ALOS
EQUILIBRIO SONIDOS

Cuando este en duda, ichequéelo!

Recurso usado: HTTPS://WWW.CDC.GOV/TRAUMATICBRAININJURYLSYMPTOMS.HTML
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