
Medidas de
higiene de sueño

222 acostándote y levantándote siempre a la misma horaEstablece una rutina de sueño

333 Rutina para dormir ponerte una pijama, pantuflas cómodas, cerrar cortinas, tender y preparar la cama

444 La cama solo para dormir 

555 Limita la exposición a pantallas  

888 Cena ligero

111111

121212 Baño relajante antes de dormir

131313 Evita mirar el reloj

666 Actividades relajantes antes de dormir 

111 Haz ejercicio regularmente 

777 No siestas

141414 No te automediques

999 Evita consumir estimulantes

101010 No beber mucho liquido

Si no puedes dormir en 15-20 min, 

sal de cama y haz algo aburrido o relajante
111111


