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Mejora la higiene del sueno
para ganar en bienestar
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Los patrones de sueio En el insomnio crénico, las regiones del cerebro
varian con la edad'? que deberian estar en reposo siguen activas;3*
por eso es importante cuidar

% % la higiene del suefo®
Recién Bebé Preescolares Nifos Practicar ejercicios N\ Crearunarutina
nacido lactante (3 - 5 afos) (6 - 13 afos) de relajacién, como B—l 7 antesde acostarse,
16 horas 12-14 horas 10- 13 horas 9-11 horas respiraci@n lentay N sin usar dispositivos
meditacién o mindfulness® electrénicos®
) O— -6@-07

Mantener un ambiente adecuado
para dormir, con una temperatura

Adultos Adultos Adolescentes agradable y un colchén cémodo,
(265 afnos) (18 - 64 aiios) (14 - 17 ainos) 33 sin ruidos ni luz excesiva®
7-8 horas 7-9 horas 8-10 horas /
El insomnio cronico tiene un impacto en muchos Consejos clave para
aspectos de tu dia a dia y de tu salud® mejorar la calidad del sueino?®
= — 1<
= | m @) o=
Socioemocional Fisiologico Psicologico Habitos Habitos Habitos de sueio
Elinsomnio crénico Una mala calidad Es un factor de alimentarios de horario « Evitar los dispositivos
puede alterar de suefo puede alterar riesgo para ciertas « Desde por la tarde, «Mantener horarios electrénicos 2 horas
3[ estado gl Func(ionamiento gnferlmdedadets . evitar la cafeinay las de suefio regulares antes de acostarse
e animo® lurno(cansancio, e salud menta comidas copiosasde  , py; : « Permanecer en la cama
dificultades cognitivas...),*®  (depresién, dificil digestién Evitar las siestas ; ;o
- g . . el tiempo suficiente
afectar a la salud ansiedad...) y afecta E L evit *Realizar 30 minutos segun las necesidades
++ + cardiovascular a la concentracién n genera’, eviar de ejercicio al dia v =
. . el alcohol y el tabaco h . . . |nd|V|dUaleS de sueno
+ 4+ + y aumentar el riesgo y la memoria® y evitar el ejercicio ) ) )
de padecer enfermedades « Después de cenar, de alta intensidad *Sino es posible dormir
metabdlicas® esperar al menos antes deirse a dormir en 30 minutos, reallza]r
SVAAAAAAA 2 horas para acostarse una actividad trqnqmla
en otra habitacion
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