COMITE DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO
SALUD OCUPACIONAL

Como mejorar N
lus habyitos de suene

Evitar las pantallas

antes de dormir 2
21 Limita la Exposicion ? dos
dispositivos Electronicos Evita las Siestas
durante la Noche Prolonquqs
Si sientes la necesidad de
tomar una siesta durante el dia,
5 Ct?nfrola tu limitala a 20-30 minutos 'y evita
Imentacidn

i hacerlo demasiado tarde
Fes Evita las comidas Pesadas y

las bebidas estimulantes

5 antes de acostarte ]

cuatro
cinco s umo de
Vigila tu Cons
Haz ejercicio regularmente 9 Cafeinay Alcoh0|

La actividad fisica regular
puede ayudarte a dormir
mejor, pero evita hacer
ejercicio vigoroso justo
antes de acostarte

Especialmente por la tarcileeyr/\
la noche. Ambos pue.

on tu capamdad

ar el suenoy

mantenerlo.

interferir €
para concill

/ Controlalas b
S€IS preocupaciones

§” Intenta resolver tus preocupaciones @ |
inquietudes antes de acostarte. Anota @
tienes en mente y luego déjalo para marniQ

PREVENCION DE LOS RIESGOS OCUPACIONALES Y LA
PROMOCION DE LA SALUD DE LOS TRABAJADORES
"Trabajomos mejor cuiddmgonos®
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