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Higiene del suefio

Crear h tos constantes del suen

e Horario definido para acostarse.

* Horario definido para levantarse.

e Tener una rutina o un ritual antes de acostarse.

* Mantener un ritmo de vida activo.

Mantener horarios de suefio y despertar en dias libres.
 Ingerir comida liviana antes de acostarse.

e Acostarse cuando sienta suefo.

L]

Crear un espacio de descanso:

e Usar el cuarto para dormir y tener relaciones sexuales solamente.
* No leer en la cama.

* No ver televisién en la cama.

e Tener un cuarto oscuro.

* Tener una temperatura agradable.

e Tener un cuarto aislado del ruido ambiental.

Las siguientes sugerencias pueden aportar una buena

higiene del sueno:

e Evite el consumo de tabaco antes de acostarse.

* Evite el alcohol dos a cuatro horas antes de acostarse.

 Evite la cafeina cuatro a seis horas antes de acostarse.

 Evite el ejercicio pesado dos a cuatro horas antes de acostarse.
* Evite comidas copiosas antes de acostarse.

e Evite las comidas picantes antes de acostarse.

 Evite los relojes.

* Evite el exceso de almohadas.

e Evite tomar siestas durante el dia.

¢ Si toma siestas, no lo haga por mas de una hora y nunca después de las 3 p.m.
e Controle el estrés, la ansiedad y la depresién.
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