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T1ps para Iograr

@ * Acostarse y levantarse siempre a
( @ ) la misma hora.

« Evitar situaciones de estrés o que
generenintriga.
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« Crear rituales para el sueno,
como por ejemplo, tomar un bano
templado, escuchar musica
relajante, leer un libro, etc.

« Utilizar la cama sélo para dormir,
no trabajar, leer, mirar television, etc.

« Sino puede dormir, evitar dar
vueltas enlacama pensando en
dormir.
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» No auto medicarse.

* Luego de lamedia tarde evitar el
consumo de café, mate, té,
chocolates, gaseosasy bebidas
energizantes.
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 Redisenar el dormitorio para
generar un ambiente amigable para
el sueno.

e Evitar los ruidos, que haya
temperatura agradable, poco
ingreso de luz y una cama comoda.

* No fumar previo al sueno, ya que la
nicotina es estimulante.

« Cenar liviano, evitar el consumo
de alcohol, cafeinay bebidas
estimulantes.

« Realizar actividad fisica por lo
menos 2 horas antes del momento
deirse adormir.

* Aprender técnicas de relajacion,
COmMo yoga, o sentarse a escuchar
musica.

La informacion contenida en el material es unicamente informativa y educativa y no reemplaza indicacion alguna brindada por su meédico. En
consecuencia, no debe ser interpretada como respuesta a una posible consulta y/o recomendacion médica, ni debera ser tomada como base
para tomar decisiones y/o emprender acciones médicas.
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