SALUD CONTIGO
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EK SALUD CONTIGO - GUIA DESCARGABLE

Guia deHigiene del Sueio

Los habitos con mas evidencia, en una pagina.

Tu rutina de higiene del suefio

[ 1 Horario fijo para acostarme y despertar (incluso fines de semana)
[ 1 Sin pantallas ni luz brillante la Gltima hora antes de dormir

[ 1 Sin cafeina después de media tarde

[ 1 Sinoduermo en 20 min, me levanto y hago algo tranquilo

Tu registro semanal

Anota tus horarios y cémo te sentiste al despertar.
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Hora de acostarme
Hora de dormirme (aprox)

Coémo desperté

Qué NO hacer Cuando consultar

Forzar el suefio dando vueltas en la cama. Mas de 3 noches/semana durante 3 meses 0 mas.

Usar el celular en la cama. Impacto claro en tu funcionamiento diurno.

Tomar melatonina esperando que actie como hipnético Pausas en la respiracién observadas mientras duermes.
clasico.
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