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unidad de Trastornos Respiratorios durante el sueño

tr] REcorEñroAcrorrrEs soBRE HTGTENE DEL suEño

1. Evitar el hábito tabáquico.

2' Evitar el consumo excesivo de alcohol, especialmente después de cenar
(facilita la enkada al sueño, pero luego ésie se intem¡mpe'y tragmenta).

3. Evitar uso de sustancias gue contengan cafeína (café,té, cota) y sustancias
estimulantes.

4- Evitar ostumbres desordenadas de sueño. Establezca horarios regulares
de ir a la cama y de despertar. Atención con los cambios de sueñoios fines
de semana.

5. Evitar permanecer mucho tiempo despierto en la cama.

6. Si hace siesta duante el día debe ser breve (atrededor de media hora de
sueño es beneficiosa, pero una siesta larga de z-g horas en la cama
dificulta el sueño noc*umo).

7 ' Hacer ejercicio físico de fonna regular y moderada. Evitar ejercicios violento
o no habituales.

8. Vigilar las condiciones de la habitación: evitar temperaturas extremas,
ruidos, o estímulos luminosos intensos.

9. Refuerce la asociación de la cama con ef sueño: no vaya a la cama a ver laTV, cenar o trabaiar con docurnentos. Es aoeptable leá un poco o áscr¡crrar
música, sieso se asocia con el sueño.

10' Evitar comidas copiosas o muy pesadas próximas a fas horas de dormir; así
mismo sicena muy pronto, tome argo antes de dormir.

1 l. si no puede conciliar el sueño, por preocupaciones o estrés, no se quede
en la cama, haga alguna actividad que le áisraiga y vuelva a ta cam'a sólo si
tiene sueño.
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