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Reduce la corazén y -
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Aumenta la memoria y te
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No comas o bebas
muy tarde.

Presta atencion a lo que
comes | bebes. Cafeinq,
alcohol y nicotina pueden

afectar al sueno.

~'cOMO DORMIR,
MEJOR
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[- acueéstate ocho horas antes

Respeta los %

horarios de sueRa.
Limita Las Siestas
durante el dia

Elige una hora para dormir y

Controla Las
preocupaciones
de
pueden

Cinco minutos
meditacion
disminuir el estrées y

relajar el cuerpo
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Incorpora actividad
fisica a tu rutina

La actividad fisica

regular ayuda Q
YV dormir, pero evita el
; @vexceso de actividad
\ cerca de la hora de

acostarse
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—Nuncq traba)es

A Desconéctate

en La cama

Si asocias tu cama con el
trabajo, sera mas dificil
que te relajes ahi.

Evita el uso prolongado
de pantallas que emiten
luz justo antes de irte a
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