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Ejercicio por las mafianas o tardes — no de noche

Iluminacion adecuada. De dia bien iluminado y de noche oscuro
No café, no refrescos, no bebidas anergéticas.

Cena- ligera

Cuarto sin TV, no radio, y evitar lo mas posible celular en cama.
Usar una almohada

Bafiarse por la noche (dos horas antes de dormir) o por la mafiana
No proteina en polvos

No dormir boca abajo

. Quitar todo polvo del cuarto, evitar alfombras y cobijas de peluche
. Cuarto ventilado y plantas fuera del cuarto

. No dormir con animales en cuarto

Mantener un horario constante de suefio

. Realizar actividad fisica 4 hrs antes de ir a la cama

. Evitar Siestas

. Evitar dormir con luces prendidas y/o estimulos luminosos
. Evitar quedarse en cama si no se puede conciliar el suefio

. Evitar observar el reloj por la noche
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