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4QUE ES LA HIGIENE DEL SUENO?

Son un conjunto de hdbitos y condiciones
ambientales que favorecen el dormir lo
suficiente, con calidad y que sea reparador.

;POR QUE ES IMPORTANTE DORMIR BIEN?

El sueno permite fijar la memoria y ayuda al
aprendizaje.

Favorece la atencién, la claridad mental y
reduce riesgo a padecer enfermedades
neurodegenerativas.

Ayuda a la regulaciéon emocional, el estrés, la
ansiedad, mejorando el estado de dnimo.

A nivel fisico interviene en el metabolismo,
sistema cardiovascular e inmunoldgico.

La prdctica de la higiene de suefo nos
ayudar a alcanzar esta meta.

Nuestro cuerpo tiene un reloj biolégico,
llomado ritmo circadiano, que debemos
respetar (sueno / vigilia). En este proceso
participa la melatonina que prepara el
cuerpo para dormir, ayudada por GABA y
serotonina.

“El buen dormir no es un lujo, es una
necesidad primordial para lograr la salud
mental, el aprendizaje y el rendimiento

académico”.



CUALES SON LOS 13 PILARES PARA
LOGRAR TENER UNA HIGIENE DE SUENO.

Durante la noche y al acostarse:

+ Duerma y despierte a las mismas horas, evitando
cambios bruscos.

+ Duerma unas ocho horas, que se sienta descansada/o
y con energia.

+ Busque un ambiente oscuro, silencioso, agradable y
fresco.

+ Su almohada y cama debe ser cédmoda, en un espacio
exclusivo para el dormir.

+ Haga una rutina de relajacion y despeje su mente
antes de acostarse (musica suave, Mindfulness).

+ Tome un bano agradable para ayudar a relajar el
cuerpo y sentirse fresco.

+ Su alimentacion debe ser ligera y cantidad moderada
(Cene temprano, minimo 2 horas antes). Evite proteinas
pesadas y grasas.

+ Evite beber mucho liquido, bebidas con cafeina o
estimulantes (4-6 horas antes), bebidas azucaradas y
alcohol.

- Evite pantallas de equipos electrénicos (emisién de luz
azul), 1 a 2 horas antes de dormir (inhiben la produccion
de melatonina).

- Evite redes sociales, juegos o series que estimulan el
estar despierto o que estresen.

Durante el dia:

+ Expdngase a la luz natural.

- Haga actividad fisica regular, no excesiva (ej.: Yoga o
Tai Chi, trotar) (no menos de 2 horas antes de
acostarse).

- Evite siestas largas (no mds de 30 min).

¢ Cudndo buscar ayuda?

+ Dificultad para conciliar el suefo.

+ Despertares frecuentes.

+ Insomnio 3 0 mds veces por semana.

+ Dura 3 meses o mds

- Se aofecta el rendimiento académico y/o emocional.
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