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Consejos para un sueno saludable

® Mantenga un horario de suefio constante. Levantese a la misma hora todos los
dias, incluso los fines de semana o durante las vacaciones.

® Establezca una hora para acostarse que sea lo suficientemente temprano para
que pueda dormir al menos 7 horas.

® No se vaya a la cama a menos que tenga sueno.

® Sino se duerme después de 20 minutos, levantese de la cama.
® Establezca una rutina relajante a la hora de dormir.

® Use su cama solo para dormir y tener relaciones sexuales.

® Haga que su dormitorio sea tranquilo y relajante. Mantenga la habitacion a una
temperatura agradable y fresca.

® Limite la exposicion a la luz brillante por las noches.

® Apague los dispositivos electronicos al menos 30 minutos antes
de acostarse.

® No coma en abundancia abundante antes de acostarse. Si tiene hambre por la
noche, coma un refrigerio ligero y saludable.

® FEjercitese con regularidad y mantenga una dieta saludable.
® FEvite consumir cafeina al final de la tarde o al anochecer.
® FEvite consumir alcohol antes de acostarse.

® Tome menos liquidos antes de acostarse.
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