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10. Tome un baño 
o una ducha 
caliente 

9. Limite su exposición a las 
pantallas (esp. justo antes de 
irse a dormir) 

El sueño es aún más importante cuando se está manejando una afección crónica. De hecho, 
la falta de sueño puede incluso hacer que sea más susceptible a algunas enfermedades 
crónicas. Para dormir mejor, considere convertir estos hábitos en parte de su rutina diaria. Para 
saber más sobre la importancia de dormir y cómo mejorarlo, haga clic  aquí. ¡Dulces sueños! 
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17. Si se despierta y no 
puede volver a dormirse, 

tan solo descanse 

16. Visualícese descendiendo 
a profundidades agua

15. Acuéstese con la 
meta de conseguir un 

descanso de calidad (no 
necesariamente dormir) 

14. Acuéstese 
a la misma 

hora todas las 
noches 

13. Reserve 
ocho horas 

para dormir 
cada noche 

12. Ajuste la 
temperatura de la 
habitación a  
60-67 grados 

11. Apague los aparatos 
electrónicos, sáquelos 

de la recámara 

2. No use el botón de 
repetición de alarma 

3. Comience el día con 
luz brillante y ejercicio 

4. Desayune de 
forma equilibrada 

5.  Coma a la 
misma hora 
todos los días 

6.  Tome una 
siesta que dure 
solo de 20 a 
30 minutos 
(esp. después del 
mediodía) 

7. Límite el 
consumo de 
cafeína y alcohol 

8. Coma un refrigerio 
de frutos secos, 
manzanilla o cerezas 
amargas 

17 hábitos diarios para una 
noche de sueño reparador 

1. Levántese a la misma 
hora todos los días 

https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360009113414-Dormirse-m%C3%A1s-r%C3%A1pido-quedarse-dormido-m%C3%A1s-tiempo

