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COMO OPTIMIZAR EL SUENO. Una guia practica

GUIA PRACTICA:

COMO MEJORAR LA CALIDAD DEL SUENO PASO A PASO

i % @ PRACTICA HORARIOS
CONSISTENTES

Qué hacer:

+ Acostarsey levantarse a la misma hora
todos los dias

* Respetar estos horarios también el fin de
semana

Por qué funciona:
+ Regula el reloj biolégico interno

* Mejora la calidad del suefio profundo

OS RITUAL DE
: RELAJACION
U

@ (30-60 minutos
antes de dormir)

Qué hacer:

* Lectura ligera

+ Meditacion o respiracion profunda

« Bafio tibio

+ Mdsica suave

Por qué funciona:

+ Sefala al cerebro que es hora de descansar
* Reduce el cortisol (hormona del estrés)

Q IDEAL PARA DORMIR

[ ﬁ? CREA UN AMBIENTE

Qué hacer:

« Temperatura entre 18-22°C

+ Oscuridad total o casi total

+ Silencio o ruido blanco suave

« Colchény almohadas comodas

Por qué funciona:

« Facilita la produccion natural de melatonina

« Minimiza las interrupciones del suefio

GESTION
DE LA LUZ

Qué hacer:
« Exposicion a luz natural por las mafianas
¢ Reducir luz azul 2 horas antes de dormir

« Usar cortinas oscuras o un antifaz para
los ojos

Por qué funciona:
* Regula la produccion de melatonina

* Sincroniza el ritmo circadiano




Z— .
| @ ALIMENTACION

\/ INTELIGENTE

Qué hacer:
+ Ultima comida 3 horas antes de dormir
+ Evitar cafeina después de las 2 PM

+ Consumir alimentos ricos en triptéfano, un
aminoacido que ayuda a producir serotonina
y melatonina: pollo, pavo, pescados, huevos,
lacteos, legumbres, frutos secos, semillas,
avena, quinua, chocolate y banana. Otros
gue contienen melatonina natural en
pequefias cantidades: cerezas acidas, uvas,
tomates, fresas, nuecesy leche.

+ Limitar el consumo de alcohol
Por qué funciona:
+ Evita interrupciones digestivas

« Mantiene niveles estables de azlcar en
sangre

2Z
A REGLAS
DE LA CAMA

Qué hacer:

« Usar la cama solo para dormir (o para la
intimidad)

* Sino puedes dormir en 20 min, sal de la cama

* Regresa Unicamente cuando tengas suefio

Por qué funciona:

+ Crea asociacion mental fuerte: cama = suefio

« Evita la ansiedad asociada con la cama

Una guia de Pan-American Life Insurance Group

®)
ACTIVIDAD

FISICA

Qué hacer:

« Al menos 30 minutos de actividad fisica
diaria

+ Evitar el ejercicio intenso desde 4 horas
antes de dormir

* Yoga o estiramientos suaves en la noche

Por qué funciona:

+ Mejora la calidad del suefio profundo

* Reduce el estrés y la ansiedad

MANEJO

Q DEL ESTRES

Qué hacer:
+ Escribir las preocupaciones en un diario

« Técnicas de respiracién profunda como 4-7-8
(inhalar por la nariz durante 4 segundos,
retener el aire 7 segundos y exhalar por la
boca durante 8 segundos).

« Planificar el dia siguiente antes de acostarse
Por qué funciona:
+ Libera la mente de pensamientos recurrentes

« Activa el sistema nervioso parasimpatico
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LAS SIESTAS: @ MONITOREO
® COMO MANEJARLAS Y AJUSTES

Qué hacer: Qué hacer:
+ Siestas de 20-30 minutos como maximo * Llevar un diario de suefio por 2 semanas
*+ Antes de las 3 PM * Registrar: hora de acostarse, hora de
+ Evitarlas si tienes problemas de insomnio levantarse, calidad del suefio
Por qué funciona: « Ajustar estrategias segun resultados
« Nointerfiere con el suefio nocturno Por qué funciona:
* Proporciona descanso sin entrar en suefio * ldentifica patrones personales
profundo « Permite optimizacion personalizada
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GUIA PRACTICA PARA MEJORAR EL SUENO. MIRA EL VIDEO



https://palig.com/es/us/wellness-hub/p/como-dormir-mejor-guia-practica
https://palig.com/es/us/wellness-hub/p/como-dormir-mejor-guia-practica
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PLAN DE ACCION: ,
LA HOJA DE RUTA DE TUS PRIMEROS 30 DIAS

Este plan progresivo te ayudara a implementar cambios sostenibles.
Recuerda: no es necesario ser perfectos, sino consistentes. Si necesitas mas
tiempo, hazlo a tu ritmo.

SEMANA 1: FUNDAMENTOS
* Establece horarios fijos de suefio
* Crea tu ambiente ideal para dormir

* Elimina pantallas al menos 1 hora antes de dormir

SEMANA 2: PROFUNDIZACION

* Implementa un ritual de relajacion

* Ajusta la alimentacion nocturna

* Comienza a llevar un diario de suefio
d %

O SEMANA 3: OPTIMIZACION
* Incorpora al menos 30 minutos de ejercicio regular
* Perfecciona el manejo de estrés

* Evallia y ajusta tu ambiente de suefio

SEMANA 4: CONSOLIDACION

* Refina todas las estrategias
ﬁ) « Evaluia el progreso

* Planifica el mantenimiento a largo plazo

#3 DORMIR MEJOR EN 30 DIAS. MIRA EL VIDEO



https://palig.com/es/us/wellness-hub/p/como-recuperar-tu-descanso-en-30-dias

Confianza

(/%%

DESCARGO DE RESPONSABILIDAD

El propdsito de todo el contenido provisto en esta
guia de salud, incluyendo, pero sin limitarse al texto,
imagenes, graficas y otros materiales es meramente
informativo. Este contenido no esta diseflado para
reemplazar la asesorfa médica, el diagnostico,
tratamiento ni recomendaciones de proveedores de
atencion médica certificados.

Consulta con un médico u otro profesional de
atencion médica calificado en caso de cualquier
pregunta médica o inquietud. Nunca desestimes el
consejo médico profesional ni demores en buscarlo
por algo que hayas leido en esta guia. En el caso de
una emergencia médica, comunicate de inmediato
con los servicios de emergencia.

El objetivo de esta guia es mejorar tu comprension
de los temas de salud y beneficios de bienestar, pero
no debes utilizarla como la Unica fuente para tomar
una decision relacionada con tu salud. Depositas tu
confianza en la informacion proporcionada bajo tu
propio riesgo.

Las normas sanitarias y las practicas medicas
pueden variar seguin el pais o la region. Al utilizar
esta guia, reconoces que la informacion de salud
evoluciona continuamente y, si bien nos esforzamos
por proporcionar informacion actualizada y precisa,
no podemos garantizar la integridad ni actualidad
de la informacién presentada.

No somos responsables de ninguna posible conse-
cuencia relacionada con el uso de esta gufa. ©2026

SOBRE PALIG

Fundada en 1911 y con sede en Nueva Orleans,
Pan-American Life Insurance Group (PALIG) ofrece
seguros de vida, accidentes y salud a mas de 7.1
millones de asegurados en Estados Unidos, América
Latina y el Caribe. Con operaciones en 22 paises
y mas de 2,200 colaboradores, PALIG cuenta con
una calificacion de solidez financiera A (Sélida) de
Fitch Ratings y A (Excelente) de AM Best, y brinda
proteccion financiera confiable y bienestar a lo largo
de lavida. Conozca mas sobre como somos Confianza
Toda la Vida en palig.com.

in © X | palig.com

Para obtener mas informacion, visita palig.com, el
sitio web de Pan-American Life, siguenos en Facebook
@PanAmericanLife, siguenos X (antes Twitter)
@PanAmericanLife, siguenos en Instagram
@panamericanlife.latam y conéctate con nosotros
en LinkedIn a Pan-American Life Insurance Group.
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