¢Qué instituciones ofrecen servicios de salud
para mejorar la calidad de nuestro sueno?
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Flashcards



¢Qué especialistas suelen tratar las
alteraciones del sueno?

Los neurdlogos y psiquiatras son los
especialistas mas acostumbrados a
tratar las alteraciones del sueno.

;Qué instituciones en la Ciudad de
México atienden problemas
relacionados con el suefo?

Las instituciones ligadas al SECO
SAM en la Ciudad de México
atienden problematicas relacionadas
con el sueno.

¢Qué impacto tiene el suefio en la
salud mental?

El sueno tiene un impacto
significativo en la salud mental, ya
gue su alteracién puede afectar
funciones ejecutivas y el bienestar
general.

:Qué se recomienda hacer si se
tiene una alteracion del suefio
persistente?

Se recomienda acudir con un
psiquiatra, especialmente por el
impacto que tiene la alteracion del
sueno en la salud mental.

¢Por qué es importante descansar y
dormir bien?

Es importante para estar en 6ptimas
condiciones, activar las funciones
ejecutivas y desarrollarnos con éxito
en nuestras actividades.

:Qué funciones se activan a partir de

un buen dormir?

Las funciones ejecutivas se activan y
mejoran a partir de un buen dormir.



:Qué especialista es mas
recomendable para tratar problemas
persistentes de sueno?

RESPUESTA
Un psiquiatra es el especialista mas
recomendable para tratar problemas
persistentes de sueno debido a su
relacién con la salud mental.

PREGUNTA
:Qué relacién tiene el suefio con el
desempeno ante los alumnos?

RESPUESTA

Dormir bien permite estar en
Optimas condiciones para ensefiar y
desarrollarse con éxito ante los
alumnos.

Resumen: Instituciones y especialistas que ayudan a mejorar

la calidad del sueno

Nivel: bachillerato

* Los neurdlogos y psiquiatras son los especialistas mas comunes para tratar

alteraciones del sueno.

 Las alteraciones persistentes del suefio pueden tener un impacto significativo en
la salud mental, por lo que se recomienda acudir a un psiquiatra.

* En México, instituciones como las ligadas al SECO-SAM ofrecen servicios para
tratar problemas relacionados con el sueno.

* Dormir bien es esencial para activar las funciones ejecutivas y desempenarse de
manera éptima en actividades diarias, como la ensefianza.

Mapa Conceptual

Instituciones y servicios de salud para mejorar la calidad del

sueno

Especialistas en el sueno

Neurdélogos Psiquiatras Impacto en la salud mental

Recomendaciones para alteraciones persistentes del sueno

Acudir con un psiquiatra Evaluacién de problemas de suefio Importancia de la salud mental



Instituciones en México

SECO SAM (Ciudad de México) Atencidén especializada en problemas de suefio

Servicios publicos y privados

Importancia de dormir bien

Activaciéon de funciones ejecutivas Optimas condiciones para el desarrollo personal

Impacto en el desempefio laboral y académico
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