3ra Sesion de "Tu hora de salud y bienestar"

Higiene del suefio y habitos de vida saludable

Hola, Fran Nicolas. Cuando envie este formulario, el propietario verd su nombre y direccion de correo

electrénico.
* Obligatorio
1. Nombre * [T}

FRAN NICOLAS FUENTES RODRIGUEZ

2. Cargo * [1)

Orientador Emprendimiento

3. ¢Qué es el sueio? (1 Punto) * [1

O A. Un estado de inconsciencia total del cerebro
@ B. Un proceso fisiolégico activo y esencial para la salud
O C. Solo un momento de descanso fisico

O D. Una actividad que no influye en la salud

4. ;Cuantas horas de sueiio se recomiendan para un adulto sano? (1 Punto) *
U



O A. 5-6 horas
@ B. 6-7 horas
O C. 7-9 horas

O D. Méas de 10 horas

5. ¢Qué hormona se conoce como la “hormona del sueio”? (1 Punto) * [T}

O A. Cortisol

O B. Insulina

@ C. Melatonina

O D. Grelina

6. ¢Cual de los siguientes habitos favorece tanto el sueiio como la salud
general? (1 Punto) * [}

O A. Comer en exceso antes de dormir
@ B. Actividad fisica regular
O C. Uso prolongado de pantallas en la noche

O D. Dormir a cualquier hora

7. ;Cual habito de vida saludable tiene implementado en su vida? (1 Punto) * [T}

D Domir de 7 a 9 horas al dia

[j Ejercicio regular



D No consumo de alcohol ni cigarrillo.

Manejo del estres y las emociones

8. Indique su nivel de satisfaccion con este espacio (1 Punto) * 1}

wWW W W W

B Microsoft 365

Este contenido lo cred el propietario del formulario. Los datos que envies se enviaran al propietario del formulario.
Microsoft no es responsable de las practicas de privacidad o seguridad de sus clientes, incluidas las que adopte el
propietario de este formulario. Nunca des tu contrasefa.
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