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DURANTE LA JORNADA 

NOCTURNA

Mantén una dieta saludable.

Evita picar entre comidas 

especialmente snacks y dulces, 

podrían hacerte subir de peso.  

Bebe agua con regularidad.

Evita el consumo de cafeína 

y otros estimulantes, su 

efecto podría prolongarse e 

interferir en tu descanso.

Realiza descansos durante la jornada laboral.

Mantén una postura adecuada y estírate para evitar problemas 

osteomusculares.

DESPUÉS DE LA 

JORNADA NOCTURNA

Prepara tu dormitorio: 

persianas, tapones para los oídos,

minimiza los ruidos externos.

Duerme al menos 6 horas

en la cama.

No te acuestes con hambre, 

come algo ligero antes de 

descansar.

Organízate: planea actividades 

con tu familia y amigos sin que te 

resulte agotador.


