
El DORMIR es una conducta natural que todos los seres humanos 
realizamos, y cuya función es recargar nuestro organismo.

Son diversos los factores que influyen en que nuestro sueño sea 
realmente reparador, por lo que es importante tener en cuenta...

PERO... ¿CUÁNDO DORMIMOS 
REALMENTE ESTAMOS  DESCANSANDO?

DORMIR Y DESCANSAR 
UN SUEÑO POSIBLE

La mayoría de los adultos necesitan dormir 
entre 7 a 8 horas en promedio; sin embargo, 
cuando más pequeños somos los periodos de 
descanso tienden a ser más prolongados (los 
recién nacidos duermen entre 16 a 18 horas 
aproximadamente).

CANTIDAD
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RECOMENDACIONES ADICIONALES
PARA EL BUEN DORMIR

Nuestra hora de dormir puede influir en la 
calidad de sueño que vamos a tener, y es que si 
bien es cierto a veces por trabajo no dormimos 
durante la noche, la verdad es que tenemos un 
“reloj biológico” que va favorecer el descanso 
en el horario nocturno.

HORARIO

Una habitación limpia, ordenada, 
silenciosa, con los implementos 
necesarios para el descanso, con 
una temperatura promedio entre 18 
a 21 °C y sin elementos que no 
guarden relación con el sueño o 
propicien la exposición a luz artificial 
de forma innecesaria, forman parte 
de un ambiente saludable. 

AMBIENTE

Mantener horarios de sueños 
regulares.
Evitar la exposición a luz brillante.
Restringir el uso de aparatos 
electrónicos antes de dormir.
Relájese antes de acostarse.

No tomar sustancias 
estimulantes
Comer una cena ligera.
Realizar ejercicio físico, pero 
no muy tarde.
Evitar siestas prolongadas.


