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TRADUCCION NO. 03 31 DE ENERO
LOS 10 MADAMIENTOS DE LA HIGIENE DEL SUENO PARA
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E’ WAYAS DE GUATENALS

ADULTOS

Establezca una hora para irse a dormir | Tajikib’a’ jun ramaj richin yab’ewér ke
y una hora para despertarse ri' chuga’ richin yayakataj.

02 | Si tiene la costumbre de tomar siesta, | Wi ruk'ulun chawe yatuxlan pa qfj,
no exceda los 45 minutos de sueno mani nig’ax ri kak’al wo'o’ ch'utaq
diurno. ramaj.

03 | Evite el consumo excesivo de alcohol 4 | Kaji’ ramaj richin yab’e yan pa waram.
horas antes de acostarse, y no fume. Taq'ila’ awi’ man tikirel ta naqum tzam,

ke ri’ chuga’ man itz ta yasik’an. l

04 | Evite la cafeina 6 horas antes de Wagi' ramaj richin yab’e pa waram
acostarse. Esto incluye café, té y taqila’ awi’ man naqum ta kape,
muchas gaseosas, al igual que el wosya’, kakuw.
chocolate.

05 | Evite los alimentos pesados, picantes o | Kaji’ ramaj richin yab'ewér, taqila’
azucaradas 4 horas antes de awi’ richin janila yawa’, chuga’ man
acostarse. Un aperitivo ligero antes de | natij ik, ke ri chuga’ ri k'o k1y k’ab’
acostarse es aceptable. rik’in. Utz yawa' xa jub’a’

06 | Haga ejercicio regularmente, pero no Tab’ana’jalajdj silonem, po man ja ta
justo antes de acostarse. toq yabe yan pa waram.

07 | Use ropa de cama comoda. Tawokisaj atzyaq richin waran, ri Gtz

nana’ chi re.

08 | Encuentre una configuracion de
temperatura comoda para dormir, y Takanoj chi ri awarabal kan pa rub’eyal |
mantenga la habitacion ventilada. rumeq’enal chuga’ nok kaq'iq’ chupam.

09 | Bloquee todos los ruidos distractores y | K'atzinel chi manéq wachinaq niq’ajan
elimine la mayor cantidad de luz pe, ke ri chuga’ chi man janila saqil pa
posible. awarab’al.

10 | Reserve la cama para dormir y tener Ri ach’at xa xe tikirel nawokisaj richin |
sexo. No use la cama como oficina, yawér chuga’ richin yak'oje’ rik’in ri
sala de trabajo o sala de recreacion. ﬁ ak'ulaj, man ruk'amon ta nawokisaj
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