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Estrategias de Higiene del Sueño 🛏️😴
1. Mantén un horario regular de sueño
Acuéstate y despiértate a la misma hora todos los días, incluso los fines de semana.
2. Crea una rutina relajante antes de dormir
Lee un libro, escucha música suave o practica respiración profunda para indicarle a tu cuerpo que es hora de descansar.
3. Evita el uso de pantallas electrónicas
Limita la exposición a celulares, computadoras y televisión al menos 30–60 minutos antes de acostarte.
4. Cuida tu alimentación y bebidas
Evita cafeína, alcohol y comidas pesadas en las horas previas al sueño.
5. Haz ejercicio regularmente
La actividad física durante el día favorece un mejor descanso, pero evita ejercitarte intensamente justo antes de dormir.
6. Acondiciona tu dormitorio
Mantén el espacio oscuro, silencioso, fresco y cómodo. Usa cortinas opacas, tapones para los oídos o una máquina de sonido blanco si es necesario.
7. Usa la cama solo para dormir
Evita trabajar, ver televisión o comer en la cama para que tu cerebro asocie ese espacio únicamente con descanso.
8. Limita las siestas
Si necesitas dormir durante el día, que no duren más de 20–30 minutos y evita dormir tarde en la tarde.
9. Gestiona el estrés
Practica técnicas de relajación como meditación, escritura o estiramientos suaves para reducir la tensión antes de dormir.
10. Levántate si no puedes dormir
Si pasan más de 20 minutos y no logras conciliar el sueño, levántate y haz una actividad tranquila (leer, respirar, escuchar música suave) hasta que tengas sueño.
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