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Caracteristicas fundamentales del ciclo suefio/vigilia de la mujer gestante y de la lactante
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Recomendaciones para un buen dormir segun los trimestres prenatales y en el posparto

=

« Siesta cortas (<30 min). * Evitar comidas muy  Dormir lateral izquierda. * Dormir cuando el
e No automedicarse con copiosas y picantes. * Usar almohadas entre las neonato duerme.

inductores del suefio. « Controlar la ingesta rodillas y debajo del * Compartir tareas de
« Mantener buena higiene de liquidos antes de abdc?mfe’n, y e[evar cat{ecera. cuidado.
« del suefio. acostarse en la e Relajacion, evitar ?afe.ma, * Rutinas re!ajant’e:::

conservar el dormitorio (ducha tibia, musica
: noche. . . . ,

Mislu E. oscuro y silencioso. suave). Evitar cafeina.
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