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1- PERIODO SUEND 8 HORAS (#7 HORAS)

2- NO ALARGAR PERIODO PREVIO AL SUERD

3- NO ESTIMULOS VISUALES, ACUSTI

4+ DUCHA AGUA CALIENTE PREVIA

5- FARMACOLOGIA: , z’ ,
= SITI0 PREVIO HIPNOTICOS - MANTENER « MELATONINA 2mg
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L. inmediata (20-30° antes de darmir)

Lprolongada [60-120" antes de dormir)
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= RESINCRONIZACION RITMO —» 2mg MELATONINA

BUENA CALIDAD

GENERALITAT ALACANT
VALENCIANA HOSPITAL GENERAL
8| DEPARTAMENT DE SALUT

Unidad del Sueiio
Servicio Neurofisiologia Clinica 62 A

Tf: 965913709

TRABAJAR MEJOR

FUNCION INMUNE OPTIMA
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RITMO CIRCADIANO [REF UESTA INMUNE PULMON

VIRUS — DISRUPCION NIVEL CELULAR —s MAYOR REPLICACION CELLILAS ARRITMICAS
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N0 b MELATONIMA | —. INDUCE SUERO
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3 REGULADOR CICLO CIRCADEAND
a  ACTIVADORA MECARISMOS INMUNORREGULADORES

2 FUNCION
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Q  TIPOS LIBERACION
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ANTIOXIDANTE
ANTITUMORAL
ALCTIVIDAD ANTIVIRAL

INMEDIATA
PROLONGADA [= CURVA FISIOLOGICA 8-LOK)




