
Aprenda por qué el dormir es importante 
y cómo mejorar el sueño de su familia.
El no dormir lo suficiente puede 
afectar su salud.
La falta de sueño puede afectar el estado de ánimo, el 
trabajo y la toma de decisiones. Todo aquel que ha tenido 
una mala noche sabe que es difícil realizar las tareas 
normales el día siguiente. Pero ¿sabe usted que lo que 
come e incluso lo que hay en su dormitorio puede afectar 
el sueño?

¿Qué cosas pueden mantenerle 
despierto?
Elimine distracciones de su dormitorio. Esto incluye 
la televisión, las luces e incluso el teléfono celular. El 
apagar estas cosas le puede ayudar a relajarse. Intente 
limpiar su mente antes de irse a la cama. Hable de sus 
problemas con alguien. O haga una lista de las cosas 
que tiene que hacer el día siguiente. Esto le ayudará a 
evitar pensar en estas cosas cuando esté intentando 
quedarse dormido.

¿Por qué es el sueño tan importante?
Cuando se está cansado es más difícil aprender y prestar 
atención. El no dormir lo suficiente puede afectar las 
decisiones que toma. Puede que tome malas decisiones 
sobre los alimentos que come y tenga más hambre. Tiene 
menos probabilidad de realizar suficiente actividad física. 
El no dormir lo suficiente también puede que haga más 
fácil que se enferme.

Tomarse tiempo para relajarse antes 
de irse a la cama es importante.
Intente algunas de estas cosas para prepararse para 
dormir:

• Dúchese o dese un baño de tina en agua caliente.
• Beba una taza de té caliente sin cafeína.
• Vea un episodio de su programa de TV favorito.
• Evite el azúcar, la cafeína o el comer mucho.
• Coma refrigerios ligeros como galletitas saladas y   
    queso
• Haga una lista de las cosas que tiene que hacer el 
    día siguiente
• Ponga su teléfono en modo silencio

Establezca una rutina.
Establecer una hora fija de irse a la cama y de levantarse 
ayuda a que su cuerpo y mente se acostumbren a la 
rutina. Seguir un horario, incluso los fines de semana, 
establecerá un patrón habitual de sueño que le ayudará a 
sentirse descansado todo el día. 

© 2020 Nebraska Total Care. Todos los derechos reservados.
NebraskaTotalCare.com





Accessibility Report





		Filename: 

		Improve-Your-Family-Sleep_Lime_SP.pdf









		Report created by: 

		



		Organization: 

		Nebraska Total Care







 [Personal and organization information from the Preferences > Identity dialog.]



Summary



The checker found no problems in this document.





		Needs manual check: 0



		Passed manually: 2



		Failed manually: 0



		Skipped: 2



		Passed: 28



		Failed: 0







Detailed Report





		Document





		Rule Name		Status		Description



		Accessibility permission flag		Passed		Accessibility permission flag must be set



		Image-only PDF		Passed		Document is not image-only PDF



		Tagged PDF		Passed		Document is tagged PDF



		Logical Reading Order		Passed manually		Document structure provides a logical reading order



		Primary language		Passed		Text language is specified



		Title		Passed		Document title is showing in title bar



		Bookmarks		Passed		Bookmarks are present in large documents



		Color contrast		Passed manually		Document has appropriate color contrast



		Page Content





		Rule Name		Status		Description



		Tagged content		Passed		All page content is tagged



		Tagged annotations		Passed		All annotations are tagged



		Tab order		Passed		Tab order is consistent with structure order



		Character encoding		Skipped		Reliable character encoding is provided



		Tagged multimedia		Passed		All multimedia objects are tagged



		Screen flicker		Passed		Page will not cause screen flicker



		Scripts		Passed		No inaccessible scripts



		Timed responses		Passed		Page does not require timed responses



		Navigation links		Passed		Navigation links are not repetitive



		Forms





		Rule Name		Status		Description



		Tagged form fields		Passed		All form fields are tagged



		Field descriptions		Passed		All form fields have description



		Alternate Text





		Rule Name		Status		Description



		Figures alternate text		Passed		Figures require alternate text



		Nested alternate text		Passed		Alternate text that will never be read



		Associated with content		Passed		Alternate text must be associated with some content



		Hides annotation		Passed		Alternate text should not hide annotation



		Other elements alternate text		Passed		Other elements that require alternate text



		Tables





		Rule Name		Status		Description



		Rows		Passed		TR must be a child of Table, THead, TBody, or TFoot



		TH and TD		Passed		TH and TD must be children of TR



		Headers		Passed		Tables should have headers



		Regularity		Passed		Tables must contain the same number of columns in each row and rows in each column



		Summary		Skipped		Tables must have a summary



		Lists





		Rule Name		Status		Description



		List items		Passed		LI must be a child of L



		Lbl and LBody		Passed		Lbl and LBody must be children of LI



		Headings





		Rule Name		Status		Description



		Appropriate nesting		Passed		Appropriate nesting










Back to Top

