Buenos hábitos de higiene del sueño:
· Mantener horarios de sueño y despertar estables.
· Pasar no más de 8 horas en la cama.
· Exponerse a la luz durante el día de manera regular.
· Mantener un dormitorio tranquilo, cómodo y oscuro; no encender la televisión ni el ordenador.
· Mantener una nutrición adecuada.
· Evitar sustancias que fragmenten el sueño, como cafeína, nicotina, alcohol y medicamentos estimulantes (incluidos algunos medicamentos para el resfriado y alergias).
· Evitar mirar el reloj.
· Realizar ejercicio regularmente.
· Evitar hacer ejercicio intenso o comer comidas copiosas dentro de las 2 horas previas a dormir.
· Evitar la luz brillante antes de acostarse.
· Mantener un período de relajación de 30 minutos antes de dormir (leer, escuchar música o tomar un baño).
· Evitar usar alcohol para iniciar el sueño.
Los medicamentos para dormir pueden ayudar solo por un corto tiempo, tienen efectos secundarios y pueden ser inseguros en algunas personas. No se deben usar por más de unos pocos días, ya que su uso regular puede empeorar el insomnio.

