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Línea de acceso gratuito 24 horas/7 días

CONSEJOS
PARA DORMIR

Fuente: Institutos Nacionales de Salud ©UHS of Delaware, Inc. Todos los derechos reservados.

Duerma bien por la noche para una mejor salud mental

Mantenga un 
horario

Evite el alcohol, 
la cafeína y la 

nicotina

No tome siestas 
en horas de la 

tarde

No coma 
demasiado antes 

de acostarse

Tómese un 
tiempo para 

relajarse antes 
de acostarse

Tenga un lugar 
cómodo para 

dormir

Mantenga un 
control de sus 
medicamentos

1.866.723.7223 


