*

CONSEJOS
pDara dormir pien *

Repite cada noche una

que te ayuden a prepararte mental vy
fisicamente para irte a la cama. Lavarse los
dientes, ponerse el pijama, preparar la ropa
del dia siguiente....

El dormitorio debe tener una
V UNOS
. El dormitorio debe ser un lugar confor-
table, seguro y tranquilo, que incite al sueno.

Procura no hasta que hayan
pasado Nl acostarte
con hambre.

el consumo de
, como el
alcohol, la cafeina y la nicotina, sobre todo
por la tarde vy por la noche.

(por ). pasear)
durante al menos una hora al dia, con luz
solar, preferentemente por la tarde y siempre

en las dos horas
previas al sueno nocturno. El efecto luminoso
de la pantalla del ordenador puede aumentar
tu estado de activacion.
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