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Como medidas generales se recomienda: 

 

 Evitar la vida sedentaria y realizar ejercicios diarios. 

 Evitar el uso de tranquilizantes, miorrelajantes y sedantes en general antes 

de acostarse” 

 No consumir bebidas alcohólicas antes de acostarse. 

 No realizar grandes cenas antes de acostarse. 

 Evitar el cansancio excesivo. 

 Dormir preferentemente de costado mejor que boca arriba. 

 Colocar la cama inclinada, con el cabecero más levantado que los pies 

(alrededor de 15 a 30 grados), evitando siempre la flexión anterior del cuello.  

 Procurar que las personas de su familia se duerman antes. 

 Dormir en un entorno “relativamente” fresco evitando habitaciones 

calurosas.   

 Intentar mantener unos hábitos y horarios de sueño regulares 
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