
RESPUESTAS 
 del corazón

Estilo de vida + 
Riesgo reducción

¿Cuánto sueño necesitas?
Los adultos deben tratar de dormir un promedio de siete a 
nueve horas en la noche, y los bebés y los niños necesitan 
más, de acuerdo con la edad. 

Cuando duermes, el cerebro procesa toda la información que 
ha obtenido durante el día. Ese es uno de los motivos por 
los cuales los bebés y los niños, que viven muchas nuevas 
experiencias cada día, necesitan dormir más que los adultos.
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