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Propuesta de trabajo:
1. Explicar con tus palabras la importancia de respetar los ritmos naturales y cuáles son los inconvenientes de no hacerlo. ¿Conocías éstos beneficios? ¿Los practicas en tu cotidiano?
2. Hoy muchas personas utilizan el celular o la computadora antes de dormir.
a) Investiga qué es la luz azul de las pantallas.
b) ¿Cómo puede afectar el uso de pantallas a los ritmos circadianos?
c) ¿Qué consecuencias puede tener dormir poco o dormir mal en la salud física y mental?
d) Propón tres hábitos para mejorar la higiene del sueño.
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Modulo: “Desarrollo Sustentable”  
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