3Por qué es
importante dormir
bien?

Ademds del descanso fisico, el suefio
permite el desarrollo del sistema
nervioso y la conservacion de la energia.

Mientras duermes, tu cerebro consolida
las memorias y se regula tu estado del
humor, disminuyendo la agresividad y la
ansiedad.

Una persona debe dormir al menos 7
horas al dia, para mantener el
funcionamiento  6ptimo  de  sus
capacidades fisicas y mentales.
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Aprende cuales son las mejores
recomendaciones para tener un suefio
de calidad.




3Qué es la higiene
del sueno?

La higiene del suefio puede definirse
como el control de todos los factores
conductuales 'y ambientales que

producen el suefo y que pueden

interferir con él.

La World Sleep Society cre6 10 reglas
de la higiene del suefio para adultos.

World  Sleep
organizacion de membresia profesional

Society es  una

sin fines de lucro dedicada a promover la
salud del suefio en todo el mundo.

10 reglas de la WSS:

1.Establecer un horario regular
para irse a dormir y despertarse.

2. Evitar siestas prolongadas (no
mas de 30-45 minutos).
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3. Evitar la ingesta excesiva de
alcohol 4 horas antes de acostarse,
y no fumar.

4. Evitar la cafeina 6 horas antes de
acostarse. Esto incluye café, tée y
refrescos, asi como chocolate.

S. Evitar los alimentos pesados,
picantes o azucarados 4 horas
antes de acostarse. Un refrigerio
ligero antes de acostarse es
aceptable.

6. Realizar ejercicio fisico v
pero evitar hacerlo a ‘
ultima hora del dia, ya
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8. Encontrar una temperatura de
sueiio comoda y mantener la
habitacion bien ventilada

7. Usar ropa de cama
comoda y acogedora
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9. Disminuya o bloquee todo el
ruido que distrae y elimine la mayor
cantidad de luz posible.

10. Reserve su cama para dormir,
evitando su uso para el trabajo o la
reereacion general.

Evite el uso de dispositivos que
emitan luz oazul, como lo son

celular, computadora, tablet y
television, al menos 1 hora antes de
acostarse ya que pueden dificultar
la conciliacion del sueiio y el buen

descanso. zzz



