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SINDICATO SITIMM DESTACA 

PARTICIPACIÓN MAYORITARIA 

FEMENINA Y JÓVENES EN SUS FILAS

NOTA: SOL DE IRAPUATO

El sindicato SITIMM promueve la igualdad y liderazgo de mujeres y jóvenes con

capacitaciones, eventos culturales y un diplomado, además de rendir homenaje a

Dimas Rangel, referente sindical en Guanajuato

El Sindicato de Trabajadores de la Industria Metal-Mecánica, Automotriz, Similares y

Conexos (SITIMM) mantiene entre sus representados mayoría de mujeres; para el

sindicalismo, la inclusión y paridad es indispensable, no solo para mujeres, sino para

personas jóvenes.

Alejandro Rangel Segovia destacó que julio estará lleno de eventos dedicados al

fortalecimiento de estos sectores; recalcó que por temporadas mantienen incluso un

51% de afiliadas mujeres; esta cantidad oscila entre el 2% de acuerdo a las

temporadas.

Aseguró que la capacitación, eventos culturales y oportunidades internacionales de

intercambio con líderes y lideresas sindicales fortalecen los resultados que han

mantenido en el sindicato rumbo a mejores negociaciones.

NOTA COMPLETA

NOTA COMPLETA

https://oem.com.mx/elsoldeirapuato/local/sindicato-sitimm-destaca-participacion-mayoritaria-femenina-y-jovenes-en-sus-filas-30920598
https://oem.com.mx/elsoldeirapuato/local/sindicato-sitimm-destaca-participacion-mayoritaria-femenina-y-jovenes-en-sus-filas-30920598


NOTAS DE RUEDA DE

PRENSA DEL 3 DE JULIO

SITIMM PRESENTARÁ MANIFIESTO AL IMSS PARA
URGIR HOSPITAL DE ESPECIALIDADES EN IRAPUATO.
PERIÓDICO CORREO

LEER NOTICIA

LEER 
NOTICIA

SITIMM ASEGURA QUE LAS REFORMAS AL T-MEC NO
PONDRÁN EN RIESGO EL EMPLEO EN GUANAJUATO.
PERIÓDICO CORREO

LEER NOTICIA

LEER 
NOTICIA

HOSPITAL DEL IMSS EN IRAPUATO: SITIMM PIDE
FRENAR LA POLITIZACIÓN Y UNIR ESFUERZOS PARA
CONSEGUIR LOS RECURSOS - RUTA 45 NEWS. RUTA
45 NEWS

LEER NOTICIA

LEER 
NOTICIA

INFLACIÓN SE DESACELERÓ HASTA 3.55% EN LA
PRIMERAMITADDE JUNIO.EL ECONOMISTA

LEER NOTICIA

LEER 
NOTICIA

VEHÍCULOS ELÉCTRICOS ABREN NUEVA
OPORTUNIDAD DE CRECIMIENTO PARA GUANAJUATO.
SOL DE MÉXICO

LEER NOTICIA

LEER 
NOTICIA

SEDETRA LLAMA A AUDI Y SU SINDICATO A LLEGAR A
UN ACUERDO CONTRACTUAL PARA EVITAR HUELGA.
EL SOL DE PUEBLA

LEER NOTICIA

LEER 
NOTICIA

REVISIONES ANUALES DEL T-MEC AGRAVARÁN
INCERTIDUMBRE Y FRENARÁN INVERSIÓN EN
MÉXICO: SITIMM. ZONA FRANCA

LEER NOTICIA

LEER 
NOTICIA

IRAPUATO Y GOBIERNO DEL ESTADO REFUERZAN
ALIANZA POR LA SALUD.ARNOTICIAS

LEER NOTICIA

LEER 
NOTICIA

NUEVAS CONDICIONES DEL T-MEC FRENARÁN
INVERSIONES; GUANAJUATO LLEVA VENTAJA POR
AHORA: SITIMM. EL SOL DE IRAPUATO

LEER NOTICIA

LEER 
NOTICIA

https://periodicocorreo.com.mx/irapuato/2026/jul/04/sitimm-presentara-manifiesto-al-imss-para-urgir-hospital-de-especialidades-en-irapuato-161062.html
https://periodicocorreo.com.mx/amp/vida-publica/2026/jul/03/sitimm-asegura-que-las-reformas-al-t-mec-no-pondran-en-riesgo-el-empleo-en-guanajuato-160988.html
https://ruta45news.com/hospital-imss-irapuato-sitimm-politizacion-recursos/?fbclid=IwY2xjawS4oftleHRuA2FlbQIxMQBzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEebYoampMPrbzN7Sw2-ptumdxSUbQDo59tGObucm5SQvAdju7qwa1f-H-n1GM_aem_wijV50scERtPE7uZTUfYnw
https://www.eleconomista.com.mx/economia/inflacion-desacelero-sexta-quincena-consecutiva-ubico-3-55-primera-mitad-junio-20260624-819997.html
https://oem.com.mx/elsoldesalamanca/local/vehiculos-electricos-abren-nueva-oportunidad-de-crecimiento-para-guanajuato-30435392
https://oem.com.mx/elsoldepuebla/finanzas/sedetra-llama-a-audi-y-su-sindicato-a-llegar-a-un-acuerdo-contractual-para-evitar-huelga-30539299
https://zonafranca.mx/politica-sociedad/revisiones-anuales-del-t-mec-agravaran-incertidumbre-y-frenaran-inversion-en-mexico-sitimm/
https://aernoticias.com/irapuato-y-gobierno-del-estado-refuerzan-alianza-por-la-salud/?fbclid=IwY2xjawRg7hpleHRuA2FlbQIxMQBzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEe48oXB1HvTT7toj21loEnqzGyKbAaUYqfBnppwnT4Et-fSqj3XtQ3GIeLgRo_aem_LtezLYUs0zrzKfl8UzP5Lg
https://oem.com.mx/elsoldeirapuato/local/nuevas-condiciones-del-t-mec-frenaran-inversiones-guanajuato-lleva-ventaja-por-ahora-sitimm-30921578


ELECCIONES 

DEMOCRÁTICAS
EN GAT, HUTCHINSO AMEXCHE, NIDEC Y SJMFLEX  

Mediante votación personal, libre, directa y secreta en las plantas de GAT,

HUTCHINSO AMEXCHE, NIDEC Y SJMFLEX , se llevaron a cabo las

elecciones democráticas para Delegados Sindicales.

Para estos procesos, SITIMM gestiona ante los representantes de empresa

espacios para que los compañeros puedan ejercer su derecho democrático,

respetando y garantizando la libertad sindical. ¡Enhorabuena a los participantes

SE GARANTIZÓ EL VOTO PERSONAL, 

LIBRE, DIRECTO Y SECRETO

ELRAD

HUTCHINSON AMEXCHE

GAT



ELECCIONES 

DEMOCRÁTICAS

SE GARANTIZÓ EL VOTO PERSONAL, 

LIBRE, DIRECTO Y SECRETO

NIDEC

SJMFLEX

EN GAT, HUTCHINSO AMEXCHE, NIDEC Y SJMFLEX  



APRUEBAN RESULTADO DE 

REVISIÓN DE NEGOCIACIÓN 

DEL CCT

EN DELFINGEN Y PROMEX LOGISTICS

PROMEX LOGISTICS

En las plantas de DELFINGEN Y PROMEX LOGISTICS se llevaron a cabo las

consultas democráticas sobre los resultados del convenio de revisión de salario del

contrato colectivo de trabajo, siendo estos aprobados por las y los trabajadores

mediante votación personal, libre, directa y secreta. Con estos resultados las y los

compañeros de las empresas percibirán mejores salarios y prestaciones.

Para estas consultas, SITIMM gestiona ante los representantes de empresa, espacios

para que los afiliados puedan ejercer su derecho, respetando y garantizando el

ejercicio democrático.

SE GARANTIZÓ EL VOTO PERSONAL, 

LIBRE, DIRECTO Y SECRETO

DELFINGEN



En la planta de GLEITLAGER se llevaron a cabo talleres

informativos para informar los resultados de la Revisión del

Contrato Colectivo de Trabajo, donde se explica de forma

detallada el proceso que se realiza durante la negociación, para

dar a conocer a todos los trabajadores los resultados obtenidos en

beneficio de los trabajadores y sus familias.

TALLERES 

INFORMATIVOS
GLEITLAGER

GLEITLAGER



Año con año representantes de empresa y SITIMM llevamos a cabo

negociaciones colectivas con el objetivo de mejorar el contenido de

nuestro Contrato Colectivo de Trabajo..

Para estas negociaciones se elije una comisión revisora entre

compañeros de diferentes áreas, se capacitan y se construye el pliego

petitorio, a través de una consulta democrática.

En los pliegos petitorios se plasman los aspectos en los que es más

importante lograr incrementos o mejoras.

Gracias a la negociación y las mejoras en mi CCT también aumentan

otros beneficios y prestaciones indirectamente como lo son:

• Aportaciones a tu AFORE que garantiza una mejor

pensión.

• Aportaciones a tu cuenta INFONAVIT con lo que aumenta

el préstamo crediticio.

• Aumento en las prestaciones (Aguinaldo, Fondo de

Ahorro, Prima vacacional, entre otros).

A TRAVÉS DE LAS NEGOCIACIONES 

COLECTIVAS DE TRABAJO, SITIMM 

IMPULSA LA CRUZADA NACIONAL 

DE ELEVACIÓN DE SALARIOS

Esta Cruzada Nacional por la Elevación de Salarios tiene el objetivo

de mejorar los salarios de los trabajadores en México, particularmente

en el estado de Guanajuato: Alejandro Rangel Segovia, Secretario

General del SITIMM

KS GLEITLAGER DE MÉXICO

DACOMSA MOTOR





https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sitimm.app&pcampaignid=web_share
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sitimm.app&pcampaignid=web_share


564 978 7985



¡NUEVA OPORTUNIDAD EDUCATIVA PARA LA 

FAMILIA SITIMM!
El SITIMM, en alianza con el Instituto de Innovación e Investigación de la

CTM (INCTM), pone a disposición de las y los trabajadores una oferta

educativa accesible y flexible para continuar o concluir sus estudios.

A través de este convenio, es posible cursar preparatoria, licenciaturas,

ingenierías, maestrías y diplomados con validez oficial, bajo una modalidad

100% en línea. La plataforma está disponible las 24 horas y permite

estudiar desde cualquier dispositivo, facilitando la organización del tiempo

sin afectar la jornada laboral.

En el caso de la preparatoria, las clases se imparten los días domingo. Este

programa busca fortalecer el desarrollo profesional, mejorar las

oportunidades laborales y contribuir al bienestar de las familias trabajadoras

.Para mayores informes, las y los interesados pueden comunicarse al

siguiente número: +52 56 4978 7979



CONSULTA SI FUISTE 

BENEFICIADO CON INFONAVIT 

SOLUCIÓN INTEGRAL

Por instrucciones de la presidenta Claudia Sheinbaum Pardo 
decidimos resolver una deuda histórica con nuestros acreditados.
SI TU CRÉDITO ES HIPOTECARIO Y LO CONTRATASTE ANTES DE 
MAYO 2021, CON INFONAVIT SOLUCIÓN INTEGRAL MEJORAMOS 

LAS CONDICIONES DE TU CRÉDITO.

Hacer tus trámites es muy fácil, hazlo tu mismo. No compartas tus 
datos personales con nadie.

Recuerda que en el INFONAVIT cuidamos tus datos personales.

IR AL ENLACE PARA CONSULTA

IR AL ENLACE PARA 
CONSULTA

*INFORMACIÓN Y TEXTOS TOMADOS DEL 
PORTAL INFONAVIT.

https://portalmx.infonavit.org.mx/wps/portal/infonavitmx/mx2/derechohabientes/tengo-un-credito/solucion_integral/!ut/p/z1/jVJNc4IwFPwtHriSF8AQekuJ5UMHyyiW5tKBDkU6CA5S-ftlooceJOXdXt5udt8mSKAUiSa7VmXWV22T1WP_LsgHCThg6oLxmoQWkD3hPtltPdc30ZsEGBTAewYcedSnwF5WwcrZmIaHAYlxDBPF4M4nHoDvWjiiB8ogjpzIWBPTCJkt-Y_HwXZvKvkSIOb4n9Qn8_Qdh1t4TUcBHAHEhxjzgNuwBGseXxHQvP2nF_w3fyEhUy-Y4DtAZVFh8pahBKhCUt9goxCJsm7z249kTW7SEomu-Cq6otN_uvH42Pfny5MGGgzDoOdVU-qf7UmDR4Rje-lR-heHzqdEVgpV8L2srxu2WPwCoAkD3g!!/dz/d5/L2dBISEvZ0FBIS9nQSEh/
https://portalmx.infonavit.org.mx/wps/portal/infonavitmx/mx2/derechohabientes/tengo-un-credito/solucion_integral/!ut/p/z1/jVJNc4IwFPwtHriSF8AQekuJ5UMHyyiW5tKBDkU6CA5S-ftlooceJOXdXt5udt8mSKAUiSa7VmXWV22T1WP_LsgHCThg6oLxmoQWkD3hPtltPdc30ZsEGBTAewYcedSnwF5WwcrZmIaHAYlxDBPF4M4nHoDvWjiiB8ogjpzIWBPTCJkt-Y_HwXZvKvkSIOb4n9Qn8_Qdh1t4TUcBHAHEhxjzgNuwBGseXxHQvP2nF_w3fyEhUy-Y4DtAZVFh8pahBKhCUt9goxCJsm7z249kTW7SEomu-Cq6otN_uvH42Pfny5MGGgzDoOdVU-qf7UmDR4Rje-lR-heHzqdEVgpV8L2srxu2WPwCoAkD3g!!/dz/d5/L2dBISEvZ0FBIS9nQSEh/


INFONAVIT 2026 CAMBIA LAS 

REGLAS: TRAMITA TU 

CRÉDITO CON SOLO 100 

PUNTOS

IR A NOTA PERIÓDISTICA

IR A NOTA PERIÓDISTICA

El Instituto del Fondo Nacional de la Vivienda para los Trabajadores (Infonavit)
implementará en 2026 un nuevo esquema para facilitar el acceso a los créditos
hipotecarios de sus derechohabientes.

Como parte de esta modificación, el requisito para solicitar un financiamiento se
reducirá a 100 puntos, dejando atrás el anterior sistema que exigía acumular al
menos 1,080 puntos para acceder a un crédito de vivienda.

Bajo el nuevo sistema Modelo T100 del Infonavit, el proceso de precalificación se
ha simplificado drásticamente para reducir las barreras burocráticas.

A pesar de que esta modalidad fue presentada originalmente a finales de 2025,
muchos trabajadores desconocían que actualmente ya pueden iniciar su trámite
con este puntaje mínimo, el cual se calcula de forma automática mediante un
algoritmo institucional que evalúa variables estrictamente personales, sin importar
el historial de cumplimiento de la empresa o patrón.

https://www.nmas.com.mx/sociedad/programas-sociales/infonavit-2026-credito-100-puntos-requisitos/
https://www.nmas.com.mx/sociedad/programas-sociales/infonavit-2026-credito-100-puntos-requisitos/


A través de recorridos o 
en la oficina de atención 

sindical, el afiliado al 
SITIMM realiza una 

solicitud a su comité, 
delegado, asesor o 

comisionado sindical.

Se lleva a cabo 
reuniones sindicales 
donde se analiza la 

solicitud y procede a 
dar atención.

Se acude a las instancias 
correspondientes y 

puede ser de dos tipos: 
Con la empresa o con 
alguna institución y se 

notifica al afiliado.

RECORRIDOS Y 

OFICINA SINDICAL

ATENCIÓN SINDICAL 

PERMANENTE

HONDA DE MÉXICO

ARELA TARANDACUAO COSMOS

CONTICON

HUTCHINSON ECOLAND TOYOTA MOTOR

AUMOVIO LAS COLINAS



WRSI

En estas reuniones sindicales internas se analizan diversas situaciones y las

solicitudes de atención, son de 2 tipos:

• INTERNA

• Con la empresa o sindicato

• EXTERNA

• Con instituciones públicas como el: IMSS, INFONAVIT, 

FONACOT, entre otras

REUNIÓN SINDICAL PARA 

ANÁLISIS DE CASOS

FLEX N GATE METALES

DAUCH AAM LCMF

CEFORMA VILLAGRÁNHUTCHINSON

ARBOMEX CELAYA



EN ESTAS REUNIONES SE ATIENDEN 

SOLICITUDES DE LAS Y LOS COMPAÑEROS 

REFERENTE A:

✓ INCAPACIDADES
✓ FALTAS INJUSTIFICADAS
✓ CAMBIOS DE CATEGORÍAS
✓ OTORGAMIENTO DE VACACIONES
✓ PERMISOS
✓ PAGO DE TIEMPO EXTRA
✓ ENTRE OTROS

GESTIÓN INTERNA 

CON LA EMPRESA

MINEBEA

AUMOVIO LAS COLINASDACOMSA MOTORS

ASTEMO



Posterior al análisis y resolución conjunta entre tus representantes

sindicales y representantes de empresa, se procede a informar de

manera clara y detallada las decisiones y acciones acorde la situación,

desde cambio de categorías, presentación de delegados, otorgamiento

de bonos, paros técnicos, seguridad e higiene, entre otros.

REUNIONES 

INFORMATIVAS

MAPREMEX

ARELA MANUEL DOBLADO



SITIMM, a través del área jurídica y de gestiones

laborales, prioriza y está atento en vigilar y exigir el

cumplimiento de los Contratos Colectivos y de la Ley

Federal del Trabajo, por ello gestiona y mantiene

constante acercamiento ante los Juzgados Laborales y

del Centro Federal de Conciliación y Registro laboral,

para:

ÁREA JURÍDICA Y 

GESTIONES 

LABORALES

✓Acreditaciones de Titularidad de Contratos

Colectivos.

✓Audiencias Jurídicas

✓Ratificación de Contratos Colectivos

✓Declaraciones del PTU,

✓Emplazamientos a Huelgas.

✓Entre otros.

Ante el Centro Federal de Conciliación y Registro laboral se llevan a cabo

Ratificaciones del Contrato Colectivo de Trabajo.



ACCEDER A GUÍA

ACCEDER A GUÍA

https://drive.google.com/file/d/1BrZ2Ofgv_EgIArUhFHwR2F1Vzv-KCHKr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1BrZ2Ofgv_EgIArUhFHwR2F1Vzv-KCHKr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1BrZ2Ofgv_EgIArUhFHwR2F1Vzv-KCHKr/view?usp=drive_link


ANTE AUTORIDADES DEL IMSS :

• INCAPACIDADES
• CITAS MÉDICAS
• REALIZACIÓN DE 

ESTUDIOS

• TRÁMITES 
ADMINISTRATIVOS

• ENTRE OTROS

COMITÉS, ASESORES Y DELEGADOS SINDICALES 
GESTIONAN:

ANTE AUTORIDADES DEL INFONAVIT :

REUNIÓN SINDICAL PARA 

ANÁLISIS DE CASOS

GESTIÓN ANTE 

INSTITUCIONES 

PÚBLICAS

• INSCRIPCIÓN DE CRÉDITO 
• INSTALACIÓN DE MÓDULOS DE 
ATENCIÓN 
• *COBRANZA SOCIAL 
• PROGRAMAS DE APOYO AL 
TRABAJADOR 
• INSCRIPCIÓN DE CRÉDITOS 
MEJORAVIT 

• CANCELACIONES DE HIPOTECA 
• RESETEOS DE CUENTAS 
• REGISTROS DE MI CUENTA 
INFONAVIT 
• PRECALIFICACION DE 100 PUNTOS 
• CORRECCIONES DE RFC.
• ENTRE OTROS



SITIMM lleva a cabo procesos de Inducción Sindical para los

compañeros de nuevo ingreso con la finalidad de que

conozcan sus derechos laborales contenidos en la Ley Federal

del Trabajo, Reglamento Interior de Trabajo, su Contrato

Colectivo vigente y los beneficios de permanecer a la familia

SITIMM.

INDUCCIONES 

SINDICALES

KTMEX

ARELA MANUEL DOBLADO

RONGTAI

ASTEMO SEIREN

DEACERO



Leyfederaldeltrabajo Conocetusprestacioneslaborales

¡Da click y síguenos en

nuestras redes sociales!

Servicios Digitales
A continuación te compartimos un catálogo digital para

consultar los diferentes servicios de distintas

instituciones, puede dar click a cualquiera de los títulos

y te llevará al portal oficial.

Preguntas frecuentes sobre tus derechos por ley en

base a La Procuraduría Federal de la Defensa del

Trabajo (PROFEDET) y la Secretaría del Trabajo y

Previsión Social (STPS).

Todo sobre tus vacaciones Derechos laborales, afore, otros...

Pregúntas frecuentes sobre trámites ante el Seguro 

Social Mexicano IMSS

Número de seguridad social Corrección de datos

Constancia de semanas cotizadas Agenda una cita médica

Descarga la app oficial del IMSS

Pregúntas frecuentes sobre trámites ante el Fonacot

Requisitos para un crédito ¿Cuanto adeudo de mi crédito?

Agendar una cita Empresas afiliadas al FONACOT

Pregúntas frecuentes sobre trámites ante el CONSAR

¿En qué afore estoy? Rendimiento neto de tu afore

Ayuda para gastos por matrimonio Calcula tu fondo de retiro

Descarga nuestra app

gratuita para Android y iOs

https://www.diputados.gob.mx/LeyesBiblio/pdf/LFT.pdf
https://www.diputados.gob.mx/LeyesBiblio/pdf/LFT.pdf
https://www.diputados.gob.mx/LeyesBiblio/pdf/LFT.pdf
https://www.diputados.gob.mx/LeyesBiblio/pdf/LFT.pdf
https://www.gob.mx/profedet/articulos/conoce-tus-derechos-laborales-23554?idiom=es
https://www.gob.mx/profedet/articulos/conoce-tus-derechos-laborales-23554?idiom=es
https://www.gob.mx/profedet/articulos/conoce-tus-derechos-laborales-23554?idiom=es
https://www.gob.mx/profedet/articulos/conoce-tus-derechos-laborales-23554?idiom=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sitimm.app
https://www.facebook.com/YoSoySITIMM/
https://www.youtube.com/%40sitimm8775
https://sitimm.org/
https://sitimm.org/
https://sitimm.org/
https://sitimm.org/
https://sitimm.org/
https://sitimm.org/
https://sitimm.org/
https://sitimm.org/
https://sitimm.org/
https://sitimm.org/
https://sitimm.org/
https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/785940/PREGUNTAS_FRECUENTES_VACACIONES.pdf
https://www.profedet.gob.mx/micrositio/index.php/soy-persona-trabajadora
https://serviciosdigitales.imss.gob.mx/gestionAsegurados-web-externo/asignacionNSS%3BJSESSIONIDASEGEXTERNO%3DynuZ5sM19FgWV4WeXkFWpA8mfqp0Rb3PKrwV3W8pkAfP3X0qysFb!-1546363540
https://www.imss.gob.mx/tramites/imss02012
https://serviciosdigitales.imss.gob.mx/semanascotizadas-web/usuarios/IngresoAsegurado
https://serviciosdigitales.imss.gob.mx/semanascotizadas-web/usuarios/IngresoAsegurado
https://play.google.com/store/apps/details?id=st.android.imsspublico&hl=es_MX
https://www.fonacot.gob.mx/creditofonacot/cliente/Paginas/ComoPuedoObtenerCreditoFONACOT.aspx
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Consulta el listado de 
establecimientos con descuentos 
especiales para la Familia SITIMM

• Consultorios
• Zapaterías
• Florerías
• Restaurantes
• Papelerías
• Entre otros

IR A LA PÁGINA WEB

IR A LA PÁGINA WEB

VER EN FACEBOOK

VER EN FACEBOOK

https://sitimm.org/descuentos
https://sitimm.org/descuentos
https://www.consar.gob.mx/wsafore/
https://sitimm.org/descuentos
https://www.facebook.com/DescuentosSITIMM
https://www.facebook.com/DescuentosSITIMM
https://www.consar.gob.mx/wsafore/
https://www.facebook.com/DescuentosSITIMM


DEPORTE OBRERO

Fuente:

CONTINUAR LEYENDO

CONTINUAR LEYENDO

ESTO ES LO QUE LE PASA A TU 
CUERPO SI NO DUERMES LO 
SUFICIENTE

¿Sabías que tu cuerpo puede sufrir graves
consecuencias si no duermes lo suficiente?

No es casualidad que dormimos alrededor de la tercera parte de nuestra vida, y si

no le dedicas las horas suficientes a un sueño sano y reparador, tu cuerpo podría

sufrir graves consecuencias tanto físicas como mentales.

El buen sueño es esencial para la vida, pero hasta ahora pocos se han

aventurado a recopilar todos los estudios que existen respecto a este tema.

Mis amigos de Revolución Salud recopilaron más de 20 estudios científicos

respecto a lo que puede pasarle a tu cuerpo si no duermes las horas que

necesitas, y peor aún, si duermes demás (lo cual también es peligroso).

Sus hallazgos fueron sorprendentes: no solo el 46% de la población mundial sufre

debido a la falta de sueño, sino que las cosas son MUCHO peores de lo que te

imaginas.

Si hasta ahora creías que los bostezos y el mal humor es lo único a lo que te

enfrentarás, estás equivocado. En realidad, las consecuencias van desde un

posible deterioro de tus funciones cognitivas hasta el riesgo de diabetes, huesos

más débiles y otras consecuencias extremadamente desagradables.

.

https://www.psicoactiva.com/blog/esto-es-lo-que-le-pasa-a-tu-cuerpo-si-no-duermes-lo-suficiente/
https://www.psicoactiva.com/blog/esto-es-lo-que-le-pasa-a-tu-cuerpo-si-no-duermes-lo-suficiente/


DEPORTE OBRERO

Fuente:

Al presentarse una enfermedad física, los protocolos médicos suelen

recomendar cambios en los hábitos alimenticios. Sin embargo, es poco

común modificar la alimentación si se trata de una patología de salud

mental. Puesto que, se suele desconocer la relación entre la

depresión, la ansiedad o trastornos cognitivos y los patrones

alimenticios.

En general, es recomendable mantener una dieta como la

mediterránea, pues permite obtener los nutrientes necesarios para una

buena oxigenación cerebral, además de la cantidad de fibra adecuada

para la producción de neurotransmisores como la serotonina.

Obviamente, la alimentación es un requisito fundamental para la

supervivencia. Sin embargo, no se trata de comer cualquier alimento

para saciar el hambre, pues el valor nutricional de cada comida influye

en nuestra salud física y emocional. De hecho, con cada bocado y

cada trago tomamos decisiones sobre nuestra salud y nuestro

bienestar; elegimos lo saludable o lo perjudicial, a veces sin ser

conscientes de ello..

CONTINUAR LEYENDO

CONTINUAR LEYENDO

PSICOLOGÍA DE LA ALIMENTACIÓN: LO 
QUE COMEMOS PUEDE MEJORAR 
NUESTRA SALUD MENTAL, O 
EMPEORARLA…

https://www.psicoactiva.com/blog/psicologia-de-la-alimentacion/
https://www.psicoactiva.com/blog/psicologia-de-la-alimentacion/


FRASE DE LA 
SEMANA

«Llegar juntos es el 
principio. Mantenerse 
juntos es el progreso. 
Trabajar juntos es el 
éxito»

Henry Ford
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