(PROBLEMAS AL DORMIR?

Mentor Salud

El dormir le permite a su organismo recuperarse y

funcionar correctamente.

La falta de sueno puede aumentar el riesgo de problemas del
corazon (infartos y arritmias), metabolicos (obesidad y diabe-
tes), la memoria y el equilibrio.

¢QUE CONDICIONES PUEDEN AFECTAR EL
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Si usted tiene problemas para conciliar el sueno, es importante que siga las
siguientes medidas de higiene del suefo:
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Despertarse todos los dias a la 4 Antes de ir a dormir, evite: hacer ejercicio, comidas abundantes,
misma hora, incluyendo fines de e no bebidas carbonatadas, ni café al menos 4 horas previas a
semana. k dormir.
—
& ) | Asegurese de que su habitacion sea un lugar comodo, oscuro,
e . ; ) 6 silencioso y con temperatura adecuada para usted. Evite
No hacer siestas durante el dia. . . - . )
tener relojes ruidosos, objetos luminosos (televisores, focos
encendidos, celulares, computadoras) que puedan interferir
k €on su sueno.
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Acudir a dormir solo cuando

tenga sueno. en caso deir a

la cama y no poder dormir, Expdngase a la luz del sol en la manana para elevar sus
regrese a la sala y haga alguna niveles de melatonina.

actividad como leer, meditar o
escribir sus pensamientos.
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Recuerde que la informacion aqui presentada es meramente informativa y en ningiin momento sustituye una valoracion
médica. Existen diferentes enfermedades del suefio, siendo algunas de las mas prevalentes en el mundo: el insomnio y la
apnea obstructiva del sueno.

Si usted ronca, deja de respirar mientras duerme, despierta con dolor de cabeza, o siente que no descansa, acuda con su
médico de confianza.
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