
CÓMO TRATARTE BIEN 

EN TIEMPOS DE 

CLASES VIRTUALES

Higiene del
sueño

Las medidas de higiene del
sueño comprenden 
una serie de hábitos de
conducta que facilitan el

comienzo o mantenimiento del
sueño.

Ve a la cama a la
misma hora todas las

noches
de ser posible  y

levántate a la misma
hora cada mañana.

Desarrolla una rutina 

de relajación antes de ir a
la cama. 

Esto puede
incluir un baño tibio, un
estiramiento liviano,
escuchar música
apropiada, leer

u otras actividades
relajantes.

En la tarde y la noche,
evita bebidas con

cafeína porque actúan
como estimulantes.

Levántate con el sol, o
usa luces muy

brillantes
en la mañana. 

La luz solar ayuda a
reajustar el reloj

biológico interno cada
día.

Evita beber alcohol cerca
de la hora de dormir. 

El alcohol
mantiene tu cerebro en

un sueño liviano.

No vayas  a la cama  con
hambre, come algo

ligero.
                   

No consumas carnes
rojas ni frutas después de

las 6:00pm, ya que
requieren de un proceso
de digestión que puede

prolongarse.

Reserva tu cama para
dormir y tener  relaciones

sexuales.

Mantén la televisión, la
laptop, el teléfono celular,
la comida, etc. fuera del

dormitorio.
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