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La media de horas entre semana es de

6,8h y el fin de semana 7,8h

Solo 1/3 de la población duerme las

horas necesarias durante los días

laborales.

El 51%-58% de los españoles confiesan

no estar satisfechos con su sueño.

España lidera la venda de somníferos.

La evolución del ser humano 



ESPAÑA LIDER MUNDIAL DEL CONSUMO DE PSICOFÁRMACOS



Necesitamos  dormir

EL SUEÑO ES UNA NECESIDAD, 
NO UN LUJO

Función VITAL

Para poder vivir

NOS MORIMOS ANTES DE NO DORMIR QUE DE NO COMER

FUNCIONES DEL SUEÑO



CUANTO MÁS CORTO ES
TU SUEÑO, MÁS CORTA

SERÁ TU VIDA ....



¿Te levantas cansado o sientes
fatiga durante el día? 

PORQUE  DIME...

¿Te cuesta concentrarte durante el
día, procastinas o tienes olvidos o
despistes frecuentes?

¿Te despiertas a media noche y te
cuesta volver a dormir?

¿Te sientes agobiada porque no
llegas a todo? casa, trabajo,
familia, gimnasio.. .  

¿Te cuesta sacarte el trabajo de
encima?(la lista es cada vez más
larga?)



Las 3 claves con las que
conseguirás dormir bien y tener
un negocio exitoso

DUERME LAS HORAS NECESARIAS1.



DUERME BIEN, EN CALIDAD Y EN CANTIDAD...



DUERME LAS HORAS NECESARIAS1.

AYUDA A NUESTROS RITMOS INTERNOS2.

Las 3 claves con las que
conseguirás dormir bien y tener
un negocio exitoso



ENUESTROS RITMOS INFLUYEN EN EL SUEÑO: MELATONINA



Las 3 claves con las que
conseguirás dormir bien y tener
un negocio exitoso

DUERME LAS HORAS NECESARIAS1.

AYUDA A NUESTROS RITMOS INTERNOS2.

TODO LO QUE OCURRE DURANTE EL DÍA AFECTA LA

NOCHE

3.



¿Y DURANTE LA MENOPAUSIA?



Y durante la menopausia... Estudio SWAN

12.500 mujeres (45-55a): 

las alteraciones de sueño van aumentando a lo largo de la vida de la

mujer

16-42% premenopausia

39-47% perimenopausia

35-60% postmenopausia 

Causas: 

Sofocos, cambios hormonales, aumento de peso,

distribución de la grasa corporal

Aumento de las alt. de sueño (AOS, SPI,...)

Queja más común:

Despertares nocturnos

Sofocos



Prevalencia tras. sueño 



SPI: Síndrome de piernas inquietas





















Si quieres más información: 

Gracias por vuestra atención

www.nuriaroure.com/

REGALO:

www.nuriaroure.com/meditacion-gratuita

https://nuriaroure.com/meditacion-gratuita/


TE INVITO A UN TALLER EL DÍA 25 ABRIL:

www.nuriaroure.com/registro-taller

Si quieres más información: 

Gracias por vuestra atención


