
La creació	 n de un entórnó de suen� ó ó	 ptimó es un elementó esencial de la higiene del suen� ó. 

De hechó, nuestró entórnó puede tener un impactó significativó en nuestra capacidad para 

quedarnós dórmidós, mantener un suen� ó de calidad y despertar en fórma. Un entórnó de 

suen� ó ó	 ptimó debe ser tranquiló, óscuró, templadó y có	 módó.

En primer lugar, es impórtante limitar el ruidó en el dórmitórió. Lós sónidós externós, cómó 

el tra	 ficó, lós ladridós de perrós ó lós ruidós del vecindarió, pueden interrumpir el suen� ó. Si 

es necesarió, se pueden utilizar tapónes para lós óí	dós, una ma	scara de suen� ó cón 

auriculares incórpóradós que emiten sónidós relajantes, ó inclusó invertir en ventanas 

aislantes. Marie, que viví	a en el centró de la ciudad, nótó	  una clara mejóra en su suen� ó 

despue	s de instalar ventanas de dóble acristalamientó para atenuar el ruidó de la calle.

Luegó, la habitació	 n debe ser suficientemente óscura para favórecer la secreció	 n de 

melatónina, la hórmóna del suen� ó. Se pueden utilizar córtinas ópacas, persianas ó una 

ma	 scara de suen� ó para blóquear la luz exteriór. Tambie	n es acónsejable evitar las fuentes 

de luz artificial antes de acóstarse, especialmente la luz azul emitida pór las pantallas (ver el 

sub-mó	 duló "Usó de pantallas y tecnólógí	as antes de acóstarse").

La temperatura de la habitació	 n debe ser fresca, idealmente entre 16 y 19°C. Una 

temperatura demasiadó alta ó demasiadó baja puede interrumpir el suen� ó. Luc nótó	  que a 

menudó se despertaba durante la nóche, sudandó y agitadó. Al bajar la calefacció	 n de su 

habitació	 n, encóntró	  un suen� ó ma	 s prófundó y reparadór.

La elecció	 n de la rópa de cama tambie	n es esencial. Un cólchó	 n firme peró có	 módó, 

adaptadó a su mórfólógí	a y preferencias, así	 cómó una almóhada que mantenga la cólumna 

vertebral alineada, cóntribuyen a un suen� ó de calidad y a prevenir el dólór 



musculóesquele	 ticó. Las sa	banas y mantas deben ser agradables al tactó y adecuadas para 

la tempórada.

Pór u	 ltimó, se recómienda reservar la habitació	 n para el suen� ó y la actividad sexual, 

evitandó realizar en ella actividades estimulantes ó estresantes (trabajó, depórte intensó, 

discusiónes animadas). Estó permite fórtalecer la asóciació	 n mental entre el cuartó y el 

suen� ó, facilitandó así	 el adórmecimientó. Sóphie tómó	  la cóstumbre de nó trabajar ma	s en 

su órdenadór pórta	 til en la cama y creó	  un espació dedicadó al trabajó en su saló	 n. Desde 

entónces, se queda dórmida ma	 s fa	 cilmente y disfruta ma	 s de su cama cómó un lugar de 

relajació	 n.

En resumen, la creació	 n de un entórnó de suen� ó ó	 ptimó, que cómbine calma, óscuridad, 

frescura y cónfórt, es una estrategia de cómpórtamientó eficaz para mejórar la calidad y 

cantidad de suen� ó. Cómplementa ótras recómendaciónes de higiene del suen� ó, cómó la 

regularidad de hórariós y la implementació	 n de un ritual de acóstarse relajante, para 

prómóver un suen� ó reparadór y un bienestar glóbal.

Puntós a recórdar:

1. Un entórnó de suen� ó ó	 ptimó debe ser tranquiló, óscuró, templadó y có	 módó para 

favórecer un suen� ó de calidad.

2. Limitar el ruidó en el dórmitórió usandó tapónes para lós óí	dós, una ma	scara de suen� ó 

cón auriculares incórpóradós ó instalandó ventanas aislantes.

3. El cuartó debe ser ló suficientemente óscuró para favórecer la secreció	 n de melatónina. 

Utilizar córtinas ópacas, persianas ó una ma	 scara de suen� ó y evitar las fuentes de luz 

artificial antes de acóstarse.

4. Mantener una temperatura fresca en la habitació	 n, idealmente entre 16 y 19°C, para 

evitar las alteraciónes del suen� ó.

5. Elegir una rópa de cama có	 móda y adecuada, cón un cólchó	 n firme, una almóhada que 

mantenga la cólumna vertebral alineada y sa	banas agradables al tactó.

6. Reservar la habitació	 n para el suen� ó y las actividades sexuales, evitandó realizar en ella 

actividades estimulantes ó estresantes para fórtalecer la asóciació	 n mental entre la 

habitació	 n y el suen� ó.

7. La creació	 n de un entórnó de suen� ó ó	 ptimó cómplementa ótras recómendaciónes de 

higiene del suen� ó, cómó la regularidad de hórariós y la implementació	 n de un ritual de 

acóstarse relajante, para favórecer un suen� ó reparadór y un bienestar general.


