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Hay dias, o periodos de nuestras vidas, en que
nuestra regulacion del sueno puede verse
afectada, ya sea por factores externos o por
factores internos que no nos dejan en paz.
Como es esperable que esta crisis sanitaria de
nivel global esté afectando tu descanso,

gueremos compartirte estos tips para mejorar
el sueno y tener un buen dormir.




e Deja de consumir café, té, mate o bebidas
estimulantes después de las 16:00 hrs.

e Deja de sobrecargar el estomago. Que tu dieta
sea liviana y facil de digerir, limitando
alimentos excitantes, como currys, picantes,
vinagres, picles, acidos, fermentados para las
primeras horas del dia. Termina de comer
idealmente 3 horas antes de ir a dormir.

e No hagas ningun tralbajo cerebral intenso e No tomes alcohol ni fumes antes de dormir.
Minimo 1 hora antes de acostarte.

e Evita pantallas azules (Celular, Tablet,
Computador, televisidon) minimo 1 hora antes,

e Estos estimulos luminicos inhiben la produccidon
de la hormona Melatonina que es la que induce
el sueno de manera natural.




e No tomes medicamentos para inducir
el sueno, a menos que hayas recibido

prescripcion profesional. Trata en lo j t t d
posible de conciliar el sueno de forma us 0 a" eS e
natural.
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Puedes leer un libro, tejer, o realizar
algo que te de calma y paz (Sin
embargo, no se recomienda leer
novelas o cuentos con temas de
suspenso, terror, etc., ya gue puedan
alterar o estimular mas de |la cuenta tu
sistema nervioso).




e Puedes practicar un ejercicio
de relajacion, respiracion, meditacion
antes de dormir.

e Para liberar la mente de
preocupaciones puedes escribir antes
de dormir un listado de las tareas a

cumplir al siguiente dia. Esto permitira
vaciar en el papel temas inconclusos y
darte el tiempo de |la noche solo para
descansar.

e Puedes darte una ducha o bano de
tina tibio o caliente antes de dormir.




g e Usa ropa de cama liviana. No te cubras con

— tantas frazadas

e Si te levantas, no te preocupes por ver qué hora
< es. Mirar el reloj te generara ansiedad.

e No mantengas ninguna luz en tu habitacion.

e Reducir el tiempo de permanencia en la cama .
mejora el suenoy, al contrario, permanecer durante \w
mucho tiempo en la cama puede producir un sueno 0
fragmentado y ligero. Si no consigues conciliar el Q
sueno en unos 20 minutos, sal de la cama y relajate (g!
en otro lugar para volver a la cama cuando aparezca \?

el sueno.



e Hay conductas que en el normal cotidiano Recome"daCioneS

Nno hacen gran diferencia. Quizas seas de

las personas que acostumbran a dormirse

mirando el celular. Pero si estas teniendo

problemas con tu dormir, pequenas cosas

pueden hacer |la diferencia, mas vale Z
organizarte, seguir estos consejos y volver

a calibrar tu reloj biologico. Z

e Si aun siguiendo estos consejos no logras
regular tu sueno en una semana, no dejes
pasar mas tiempo y consulta con une
profesional. Te recomendamos partir por
una consulta psicoldgica, ahi se evaluara la
necesidad de una interconsulta
profesional para examenes o medicacion.




Estamos lejos, pero
ho distantes

Por paradojico que parezca, presionarte para lograr dormir solo te
mantendrd mas despierto. Intenta tomadrtelo con calma, de
manera amorosa. Si no estas pudiendo dormir bien, puede

significar que una parte de ti no lo esta pasando bien, asi que
intenta ser comprensive contigo mismo




