OCHO CONSEJOS PARA FOMENTAR
HABITOS SALUDABLES EN LAS
PERSONAS CON SINDROME DE DOWN
PARA LA HORA DE DORMIR

Los trastornos del sueno frecuentemente afectan a las
personas con sindrome de Down. Creciente evidencia sugiere
que la interrupcion del suefo podria acelerar la progresion de

la enfermedad de Alzheimer sintomatica.
LuMind IDSC ha compilado ocho consejos para alentar a tu ser
qguerido con sindrome de Down a crear habitos sanos para

dormir. m%%

Para mas recursos, registrate a

, ies gratis!

Un horario regular para

dormir:

Evita los estimulantes:

No tomes bebidas con
cafeina, bebidas dulces o
bebidas energizantes antes
de la noche.

Bloquea el ruido y la luz:

)

Ejercitate y aprovecha
la luz del dia:

Una rutina relajante a
la hora de ir a la cama:

Un buen ambiente para
dormir:

Solamente para dormir:

Evita ver television o utilizar
otros dispositivos tales como
teléfonos celulares en la cama.

Aliméntate sanamente:

*Esta informacion tiene por objeto servir para propodsitos educacionales y no intenta sustituir
un plan médico por un profesional calificado. Siempre habla con tu proveedor médico acerca
de tu situacion especifica.



