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Dormir bien es indispensable para tener una vida saludable y proactiva,
ya que si no se obtiene un buen descanso en las noches, afecta de
manera natoria nuestro rendimiento fisico, mental, académico y social.
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En esta guia aprenderas como adaptar una rutina saludable
de sueno que te permitird tener un sueno profundo y reparador.
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. HORAS RECOMENDADAS PODRIAN SER APROPIADAS FUENTE: NATIONAL SLEEP FOUNDATION

IBIEN! Y4 L0 SABES. A#ORA TE DAREMOS ALGUNOS CONSEJ0S PARA QUE TENGAS UN SUENO REPARADIR.
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CMPI0 Y ADECUADO PARA DORMIR

[ // HIGIENE DEL ESPACIO]

Recuerda que tu cuarto es como un templo,
asl que deberd estar ordenado y limpio para
que concilies mejor el sueo.

Oscuridad y silencio son sindnimos de un buen sueno.
(MELATONINA? ;queé es eso?
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CHELATONINA Y PANTALLAS

a luz ¢ __ s restringe la
produccion de la hormona del suefio o
melatonina, ya que esta produce una luz
similar al sol, que es la que nos permite
estar activos durante el dia.

La produccion de melatonina es indispensable
para entrar en sueno profundo, asi que intenta
desconectarte de las pantallaspor lo menos

2 HORAS ANTES DE IRTE # LA CAMA.
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—> No deberias tomar café Q[SVS[EEST L

ya que |a cafeina actla como un energizante
BN NUEStro cuerpo. Sivas a tomar café procura
tomar maximo 3 tazas durante el dia.

L]

4 SAR{AS QUE EXTSTEN ALGUNOS |

OPONENTES =
DEL SUENO?

" \‘/k'

MAXIMO 3 POR DIA

musculos faciales y GRS CRLIIT]P

Evita el alcohol ya que relaja en extremo nuestros

impidiéndonos

entrar en la fase del sueno REM, que en n
Sueno, representa el sueno mas profundo.

jiCANCELAR!!

uestro ciclo de




o -

PAG. 8 - ;Mito o verdad?

PAG. 9 - Journalist

PAG. 10 - Profundiza mas
sohre el sueno...

_________________ .-

jZZLZZZI1! es lo onomatope yt}n‘;
| de DORMIR BIEN.

e e e e e e e et e e b e = R L e e ey e e =

M) () M |

——
e..
.\ o — =
ACMES = . m
e i ¢ T
— ’ ’
e = — ... FHHORA CONOCE £LGUNAS PRACTICAS
EHE. L - Rutina saludable - = 3 RECOMENDADAS PARS GONCILIAR MEJOR EL SUENO
 SUefi0. — 3 | -
: e = .
PAG. 2 - ;Cudntas horas -
necesito dormir? @& | e 3
PAG. 3 - Consejos para T— 3
conciliar el sueno. e s _ " _ ,
R - B =5 —> Puedes tomar un bano con aqua tibia para relajar tus masculos.
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T © == =y —> Puedes tomar un vaso de leche caliente para que te ayude a conciliar el sueno.
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[ ESTA PLAYLIST |
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5i atn no logras conciliar el sueno, en
pista 2 sigue los pasos de meditacion.

Conecta con la naturaleza en la pista
numero 1 para conciliar tu sueno.
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—> JREALIZAR EJERCICIO EN LAS NOGHES ES MALO?

Verdadero, realizar ejercicio en las noches activa nuestro organismo,
por lo que es ideal realizar actividad fisica en la mafnana.

—> GESIMPORTANTE DORMIRSE TODOS LOS DiAS & L& MISMA HORAP

Verdad. Establecer una hora puntual todos los dias para ir a la cama beneficia
nuestro ciclo de sueno.

—> ¢NUESTRO GUERPO SE PARALIZA AL DORMIR?

Verdad. En |a fase de sueiio llamada REM, en la cual sonamos, nuestro
cuerpo se paraliza como un mecanismo de proteccion para evitar realizar
las actividades de nuestro sueno.
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DESCUBRE EL JOURNALIST

Una tabla de 21 dias que te ayudard d
crear habitos de manera divertida,

descargalo y marca las actividades
que vayas realizando dia a dia.
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DIARIODE SUENO * = 1}

Considerando... ¢le desconectaste  ;Cudnto tiempo  ;Cudnto tiempo _
hquihora  jAquéhorate  Cudntasveces  gAmaneciste  O=Muymalanoche  de los dispositives tardaste en tardaste en ¢fomaste una
lE SCOSLAsIE despertaste tedespertaste  consensacin  5=Excelente noche  electronicos 2horas  quedarte levantarte 0 s siestas
Dia de la semana anoche? esta mafiana?  durante lanoche? dedescanso?  ¢Qué tan bien dormiste? antes de dormir?  darmido? de la cama? urante el dia?
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Asociacion colombiana
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