Consejos Para la Higiene del Sueno

(Marilla, 2020)

Cree un ambiente que promueva el suefio (oscuro,

_all
‘ sin ruidos y con una temperatura agradable).

Evite el uso de dispositivos electronicos al menos de 30
minutos a una hora antes de acostarse.

Para el uso nocturno del dispositivo, active las
aplicaciones y funciones de bloqueo de luz azul en
sus dispositivos.

Apéguese a un horario constante de suefo.
JOoooo

ooooon | Despiértese a la misma hora incluso los fines de

oooaf8 | semana.

Practique una rutina regular a la hora de dormir que Q
le ayude a prepararse para dormir (leer, escribir un
diario, meditar, orar, etc.).

Evite comer al menos 2-3 horas antes de dormir. Limite
el consumo de agua para evitar las idas frecuentes al bafio.

Haga ejercicio con regularidad, PERO evite
la actividad intensa antes de acostarse.
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