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Este libro nos ensefia a apreciar

la naturaleza del bosque por me-

dio de la investigacion. Puedes
encontrarinformacionde arboles,
hongos, pajaros y hasta la misma
historia de los bosques.

Ellibro puede ser unaguiaparala
escuela, un pasatiempo y una aven-
tura que te enseia a convivir con la
naturaleza del planeta; todo esto con
un toque de diversién.

iAprenderas en una aventura de

emocion e investigacion!
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Dormir.bien y;dormirima

Dor,mlr €s reposar, es cuando una persona o animal
esta casi desconectado del mundo exterior. '

mos estar despier

e
Los seres hurmanos pod

de 12 216 horas:

i i nde
d mental que sé tiene al dormlr,rcg‘c;s ¢
tasfas se mezclan con los recue ,
I

preocupa.

Sonar: activida
imagenes y fan
con algo gue NS

Insomnio: dificultad que
se tiene para dormir. Si
una persona no duerme,
no logra reponer la energia que el cere-
bro gasta durante el dia.

' POI ejem ;
1 ehl(;u/o. Plo s; Se
Los sueios raros, en los que volamos o
somos superhéroes, ocurren en una fase
especial del dormir gue se llama suefo de

movimientos oculares rdpidos o suefio MoR. .
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6Por qué no puede dormir MaJena?

Hay actividades que nos ayudan a dormir bien, pero otras son los enemigos nimero uno.
En la siguiente historia trata de identificar cudles son las actividades que hacen que
’ Malena no pueda dormir. Subrayalas con algin color y después verifica tus respuestas

(ver pagina 8).
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Malena tiene 15 afios, y una
vez mas no puede dormir.

Desde hace un

como se aburre
porque no le da
suefo, se pone a
Ver sus
programas
favoritos en la
tele.

En la madrugada,
durante los anuncios
de la tele, comienza
a hacer una lista
de pendientes
en una libreta
que tiene en
su buré.

\¥
\

r

S XIT3H

//'4-» o -

Una vecina les dijo que no
debian de irse a la cama sin
cenar, por lo que se toma un
refresco de cola y una torta
de jamén.

Malena lo ha probado

todo, desde hacer
gjercicio intenso una
hora antes de dormir
.‘ hasta pararse de cabeza.

—

La falta de suefio ha bajado
el rendimiento escolar de
Malena, por las tardes,
después de comer, no puede
mantenerse despierta y se
toma una siesta de dos
horas.
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Lo curioso es que el fin
de semana se acuesta a
las 5 am, después de
llegar de una fiesta, y
duerme como bebé
hasta las 3 pm.
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mes se despierta -

por las noches, y ~ \-j

A veces se queda en la cama
sin hacer nada, sélo se pasa
mirando al techo o contando

borrequitos, pero ni asi

duerme.
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Todas sus actividades
giran en torno a su
cama, ahi ve tele, platica
por teléfono y chatea en
su computadora.
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Habrds notado que hay diferentes estilos de
dormir (de lado, boca abajo, etc.) y también dis-
tintos habitos para hacerlo.
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¢Qué necesitas?

» Cuaderno

Algunas personas duermen poco (menos de - Pluma D
6 h) otras mucho (entre 10 y 12 h), unas se des- : Si';e""w fécilmente
piertan en la noche muchas veces y otras tie-  Durante dos semanas escribe tu diario cada pase duermes antes ge
nen la costumbre de dormir un rato en el dia  noche después de tomar tu cena. Puedes invi- €n30m que

inuto
estos desde e S, contando

(siesta). tar a otros miembros de tu familia a llenarlo. luz se apa
¢Qué te parece si exploras tu patron de daj 0 Cuando ¢y mamg tga a

suefio? Esto se hace de una manera muy sen- iEste diario te dira qué estilo 3s buenas Noches £

cilla, al llevar un Diario del Dormir como el que de dormir tienes y asi podras '

se muestra a continuacion. mejorar las cosas que anden mal!

\_

1. A que hora me acoste ayer?

2.Desde que apague la luz hasta que me quede dormido,
c‘cu&nlo tiempo calculo que pase despierto?

3. &R que hora me levante hoy?
Y. éfuénlos horas dormi?
5. cluantas veces aproximadamente desperte en la noche?

6. gMe desperte solito, con alarma o me desperto

un familiar?

1.En escala de 1 al 10 en donde | es igual al sueno muy malo

410 o excelente, icomo fue mi dormir anoche?
b2 3 8 S 67 8 9 010

8. Durante el dia, C'(ut’mlcs veces tuve sueno?
9. Terva tanto sueno hoy que me dorm, gcuanto tiempo?

10.En una escala del 1 al 10 en donde | es “no tuve sueno

on ol dia” y10 s “me estaba quedando dormido’,

é«'m\o te calificas durante este dia?

Si alguien ronca mucho, puedes detectar si se trata de una enfer-
medad o de algo comun. Coloca una grabadora con un casete que
dure 2 horas, cerca de la persona, justo cuando se empiece a
guedar dormida, asi se grabaran las veces que interrumpe la res-
piracién. Si tarda mas de 10 segundos sin respirar, en mas de 5
veces por hora, significa que tiene una apnea.
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Redrolyieligordo

OTRA VEZ ESA SENSA-
CION DE QUE TENGO EL
MUERTO ENCIMA

LA PARALISIS DEL
SUENO ES UNA ALTERACION

DEL DORMIR QUE TODOS
HEMOS TENIDO
ALGUNA VEZ

iPEDRO, PEDRO!
¢TU GUSTAS, PEDRITO?

COMPRE VARIAS HAMBUR-
GUESAS, PARA VER LA
TELE EN TU CASA.

CAVERLATELE
EN MI CASA?

ESTUVE SONANDO

>
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iQUITATE, BRUNO!
POR TU CULPA NO PUEDO
RESPIRAR



