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ALTERACIONES DEL SUENO
DURANTE LA CUARENTENA
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REGDMENDABIDNES

MANTENER HORARIO REGULAR PARA
~ LEVANTARSE Y ACOSTARSE.
~+EVITAR EXPOSICION A PANTALLAS 2 HDRAS
~ ANTESDE IRSE A DORMIR. -
~ « MANTENERSE ACTIVD REALIZANDD EJERBIBID
+ DORMIR AL MENDS 7 HORAS.
Sx + EXPONERSE A LUZ NATURAL AL MENUS 2 zZ’
s HDRAS ALDiA. G z
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S presentas alteracmnes como:  dificultad paraf *
~conciliar y mantener el suefio, si el SUENoO €s Poco.
-reparador o bien hay somnolenc1a excesiva durante
el dia, y si estas alterac:1ones son recurrentes O se
. prolongan por mas de un mes o mterfleren en la
~vida diaria. At o P
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