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IDEAS GENERALES
Un buen sueño nocturno puede hacernos 
más inteligentes, más atractivos, más 
felices y prevenir el cáncer

El sueño y nuestro bienestar físico y 
mental
Walker ofrece una exploración revolu-
cionaria del sueño, examinando cómo 
afecta cada aspecto de nuestro bienestar 
físico y mental.

Describe los descubrimientos científicos 
más avanzados y las décadas de investi-
gación y práctica clínica, y explica cómo 
podemos aprovechar el sueño para:

mejorar el aprendizaje, el estado de 
ánimo y los niveles de energía
regular las hormonas
prevenir el cáncer, el Alzheimer y la 
diabetes
reducir los efectos del envejecimiento y 
aumentar la longevidad

Dentro del cerebro, el sueño en-
riquece una diversidad de fun-
ciones, como nuestra capacidad 
para aprender, memorizar y 
tomar decisiones lógicas.”



FACTS

PORQUE DORMIMOS
Matthew Walker
440  páginas
Tiempo de lectura:             
5 semanas 
Calificación:
Excelente
Formatos:
Tradicional 
y Digital  
(Español)

 DE LECTURA MAQUIMSA CLU

PORQUE DORMIMOS
Matthew Walker
440  páginas
Tiempo de lectura:             
5 semanas 
Calificación:
Excelente
Formatos:
Tradicional 
y Digital  
(Español) PARA MAYOR INFORMACION

https://www.sleepdiplomat.com/

Matthew Walker  es un autor, científico y profe-
sor británico de neurociencia y psicología que 
trabaja en la Universidad de California, Berke-
ley. Es un divulgador centrado en el tema del 
sueño.1 2 3 

Como académico, Walker se ha centrado en el 
impacto del sueño en la salud humana con-
tribuyendo a numerosos estudios de investi-
gación científica. 


