
ALTERACIONES DEL SUEÑO
DURANTE LA CUARENTENA

•Mantener horario regular para

levantarse y acostarse. 

• Evitar exposición a pantallas 2 horas

antes de irse a dormir.

• Mantenerse activo realizando ejercicio.

• dormir al menos 7 horas.

• exponerse a luz natural al menos 2

horas al día.

Si presentas alteraciones como: dificultad para
conciliar y mantener el sueño, si el sueño es poco
reparador o bien hay somnolencia excesiva durante
el día, y si estas alteraciones  son recurrentes o se
prolongan por más de un mes e interfieren en la
vida diaria.

+

¿Cuándo se debe consultar?

C O N T A C T O S :
L L A M A R  A  S A L U D  R E S P O N D E  ( 6 0 0 3 6 0 7 7 7 7 ) :
H T T P S : / / W W W . C H I L E A T I E N D E . G O B . C L / F I C H A S / 2 4 6 7 -
S A L U D - R E S P O N D E - S E R V I C I O - T E L E F O N I C O ,
B Ú S Q U E D A  D E  C O N S U L T O R I O S  C E R C A N O S  :
H T T P S : / / W W W . M I N S A L . C L / S E R V I C I O S - D E - S A L U D /

son esperables

Recomendaciones:

FUENTE: SOCHIMES.

 

+

Estudiante Pre-práctica: Sara
Labbé y Trinidad Montes.
Supervisora: Cynthia Carvacho.


