z y 4
z Habitos saludables

“ de sueno
Establece una
rutina | &

AEREREER
antes de dormir

[ erfiere con
on de melatonina..

Tu habitacion debe estar
Cr?a un oscura, fresca y en silencio.
ambiente Usa persianas/cortinas,
antifaz y tapones si es
adecuado necesario.

Evita comidas pesadas antes

de dormir Cena Iigera Yy ‘QJhJ

Deja pasar al menos 2
horas entre la cena vy temprano

acostarte

Evita cafeina y Aml3os alteran la calidad del
suefo.

alcohol por la Prefiere infusiones
relajantes como manzanilla
noche o valeriana.

La actividad fisica mejora el . ..
descanso. Haz ejercicio G=0

Evita hacer ejercicio 2-3
horas antes de dormir. regUIarmente % @

Es la cantidad ideal para la
Duerme entre 7 | jhieiei e

9 h Dormir menos de 6
b4 orasy de forma croénica

salud.

Consejo final

. . . 2
Cuidar tu descanso es invertir en ‘,\\‘ &
tu bienestar. ¥ ‘A‘{L
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