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Esta publicación cuenta con el apoyo de la Administración de Recursos y Servicios de Salud (HRSA) del Departamento de Salud y Servicios 
Humanos de EE. UU. Servicios (HHS) como parte de un premio por un total de $ 1,505,225.00 con 0 porcentaje financiado con fuentes no 
gubernamentales. Los contenidos de esta publicación son los de los autores y no representan necesariamente las opiniones oficiales ni el 
respaldo de HRSA, HHS o el gobierno de los EE. UU. Para obtener más información, visite HRSA.gov. 

• Mantenga un horario de sueño constante. Levántese a la misma hora todos los 
días, 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 sueño. 

• Si no se duerme después de 20 minutos, levántese 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 habitación a una 
temperatura agradable y fresca.  

• Limite la exposición a la luz brillante por las noches. 

• Apague los dispositivos electrónicos 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. 

• Ejercitese  con regularidad y mantenga una dieta saludable. 

• Evite consumir cafeína al final de la tarde o al anochecer. 

• Evite consumir alcohol antes de acostarse. 

• Tome menos liquidos antes de acostarse. 

Consejos para un sueño saludable 
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