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HIGIENE DEL SUENO

CONSEJOS UTILES PARA AYUDARTE A DORMIR

¢Qué es la higiene del suefio? "Higiene del suefio” se utiliza para
describir buenos hdbitos de suefio. Muchos de nosotros no prestamos
atencién a nuestros hdbitos de suefio pero son fundamentales.

TU PERSONAL TUSUENO PREPARARSE

HABITOS AMBIENTE PARA DORMIR

FIUE UNA HORA DE ‘ ° UT)LICE ROPA DE CAN A PRUEBE UN MERlENDP‘
a DORMIRY UNA HORA DE COMODA /) LIGERO ANTES DE
DESPERTAR Busca ropa de cama DORMIR
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El cuerpo se “acostumbra” a cémoda'y una buena

: La leche tibia y los
b femperfuropara moriener Gimeriosrookonel
es relativamente ﬁjG- a habitacion bien ventilada. aminodcido Trip-'-ofqnol

como los platanos, pueden
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EVITELAS SIESTAS  « g » BLOQUEA TODO EL ayudarle a dommir.

DURANTE EL DIA - s RUIDO QUE DISTRAIGA

O asegurese de limitarla “¢ 'y También elimine | UTILIZA TECNICAS DE [
siesta a 20-30 minutos. am '%n 3 |(rj|n|rIe © mgglor RELAJACIONYNOTE YV
) canficad de luz posible. ‘ LLEVESTUS - -
EVITE LA CAFEINA Y EL PREOCUPACIONESALA \
ALCOHOL 4-6 HORAS RESERVE LA CAMA CAMA
ANTES DE ACOSTARSE gﬁléﬁ(lsAgE'l)'(RgSY S: PONTE EN TU POSICION
- , & | FVORTAPARS
HAGA EJERCICIO, PERO 00 ENFERMEDAD 72\ DORMR
NO ANTES DE DORMIR ( ‘ No uses la cama como , No des vueltas en la cama
El ejercicio intenso dos ‘ oficina. Hazle saber a tu C | S h do
horas antes de acostarse | Srees e nan pasado

cuerpo que la cama esta mdas de 30 minutos,

pueple interferir con su asociada Unicamente con levéntate y realiza una
capacidad para COHCI|~IC1F los Tres S. actividad relajante (prueba
el suefio.

una lectura ligera).

< UNA PALABRA SOBRE
< ELECTRONICA O R P ORAS  Comasomam s

Usar dispositivos electrénicos antes , ” " :
de acostarse suele ser una mala Se sabe que varios factores fisicos alteran el suefio. Estos incluyen apnea del

ideq. Son objetos atractivos que suefio, dolor, artritis, reflujo dcido con acidez de estémago, menstruacion,

tienden a mantener a la gente dolores de cabezay sofocos.

despierta. Algunas personas Muchos medicamentos pueden provocar insomnio como efecto secundario.
descubren que escuchar musica les ] bl ol de salud mental ad 5 | odad
ayuda a conciliar el suefio, ya que es os problemas psicoldgicos y de salud mental como la depresién, la ansiedad y

una actividad menos afractiva. el estrés suelen estar asociados con la dificuttad para dormir.




