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Recomendaciones
para domir mejor
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Dormir suficiente para
estar saludable: habitos
para dormir mejor.

Dormir bien por suficiente tiempo es
vital para la salud general. Todos sus
procesos bioldgicos y cognitivos
dependen de su calidad del sueno.
Revise los siguientes habitos que
podrian ayudarle a dormir mejor.

Organicese: intente
terminar con las tareas
del dia a tiempo para ir
a dormir.

T

Controle sus siestas:
tomar siestas podria

. afectar su suefo
~durante la nochey lo
¢ mejor sera evitarlas.

30 minutos, 5 dias a
EEL:ERED

No se automedique para Practique técnicas de
dormir: Estos deben ser relajacién: Use técnicas de
recetados por un médico. meditacion, relajacion

muscular o respiratorias.

. Consejos para la noche)

Respete los horarios de dormir:
Fije una hora para dormir y
despertar todos los dias.

Ropa comoda y la postura
correcta: a mayor comodidad
sera mas facil relajarse.

Evite pantallas: la luz de
dispositivos no dejan a su
cerebro entrar en reposo.

Evitar comer durante la
noche: asi su cuerpo no debe
trabajar mientras duerme.

No consumir café, tabaco o alcohol
antes de dormir: estos alteran su
ritmo cardiaco, afectando su reloj

biolégico del suefo.
®

Si aun siguiendo estos consejos le esta costando

dormir o siente que su suefio no es conciliador, tal |\/
vez sufre de alguin trastorno del suefio, entonces, '
consulte con su médico o psicologo. i
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