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Flashcards



PREGUNTA

¿Qué debo hacer si detecto

dificultades para dormir? 

RESPUESTA

Acudir a un especialista para

identificar el origen del problema, ya

que puede estar relacionado con

cuadros de ansiedad o depresión. 

PREGUNTA

¿Por qué es importante seguir un

horario de sueño? 

RESPUESTA

Porque facilita la mejora de la

calidad del sueño y ayuda a

organizar mejor las actividades

diarias. 

PREGUNTA

¿Qué se recomienda hacer antes de

dormir para relajarse? 

RESPUESTA

Tener un periodo de relajación antes

de ir a dormir, evitando terminar

actividades justo antes de la hora de

acostarse. 

PREGUNTA

¿Cuánto tiempo debe pasar entre

hacer ejercicio y dormir? 

RESPUESTA

Al menos tres horas, ya que hacer

ejercicio cerca de la hora de dormir

puede interferir con el sueño. 

PREGUNTA

¿Cuál es el límite recomendado para

consumir cafeína durante el día? 

RESPUESTA

No consumir cafeína después de las

3 de la tarde, especialmente si eres

sensible a sus efectos. 

PREGUNTA

¿Cómo afecta la nicotina al sueño? 

RESPUESTA

La nicotina genera dependencia y

puede despertar a las personas

durante la noche, interrumpiendo el

sueño. 

PREGUNTA

¿Es recomendable consumir alcohol

antes de dormir? 

RESPUESTA

No, aunque el alcohol puede tener

un efecto ansiolítico, en cantidades



mayores afecta negativamente la

calidad del sueño. 
PREGUNTA

¿Qué tipo de cena es adecuada

antes de dormir? 

RESPUESTA

Se recomienda merendar ligero y

evitar comidas copiosas o difíciles de

digerir. 

PREGUNTA

¿Por qué es importante limitar la

ingesta de líquidos antes de dormir? 

RESPUESTA

Para evitar interrupciones del sueño

por la necesidad de levantarse al

baño. 

PREGUNTA

¿Cuánto tiempo deben durar las

siestas y hasta qué hora se pueden

tomar? 

RESPUESTA

Las siestas deben ser menores a 25

minutos y no deben tomarse

después de las 3 de la tarde. 

Resumen: Consejos para Mejorar la Calidad del Sueño

Nivel: secundaria

Mantén un horario regular de sueño: Acostarte y levantarte a la misma hora

diariamente ayuda a mejorar la calidad del descanso.

Evita estimulantes antes de dormir: Limita el consumo de cafeína, nicotina y

alcohol, especialmente en las horas cercanas al sueño.

Realiza ejercicio con moderación: Haz ejercicio regularmente, pero evita hacerlo al

menos tres horas antes de dormir.

Crea un ambiente propicio para dormir: Relájate antes de acostarte, evita comidas

pesadas y limita la ingesta de líquidos por la noche.

Controla las siestas: Si necesitas dormir durante el día, que sean cortas (menos

de 25 minutos) y antes de las 3 de la tarde.
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Mapa Conceptual

Recomendaciones para mejorar la calidad de sueño  

Consulta con especialista

Identificar el origen de las dificultades para dormir  Tratar cuadros de ansiedad o depresión  

Evitar consecuencias graves como ideación o intento suicida  

Higiene del sueño

Seguir un horario fijo para dormir y despertar  

Planificar actividades para evitar estrés antes de dormir  

Tener un periodo de relajación previo al sueño  

Ejercicio físico

Realizar ejercicio regularmente  

Evitar ejercicio cerca de la hora de dormir (mínimo 3 horas antes)  

Consumo de sustancias

Limitar el consumo de cafeína (no después de las 3 PM)  

Evitar nicotina por su efecto estimulante y dependencia  

Beber alcohol con moderación para evitar interferencias en el sueño  

Hábitos alimenticios

Merendar ligero antes de dormir  Evitar comidas copiosas o difíciles de digerir  

Limitar la ingesta de líquidos para evitar interrupciones nocturnas  

Siestas

Tomar siestas menores a 25 minutos  Evitar siestas después de las 3 PM  
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