M4iS SIENCIA

Cuatro horas antes de dormir evita consumir:

Alcohol y cigarro Comida picante
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w Alimentos altos
Cafeina en azlcares

} « Establece una hora para despertar
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v, * Prepara una cama

1 comoda y limpia

» Haz ejercicio regularmente,
pero no antes de dormir

* Procura tener una habitacion
silenciosa, oscura, ventilada y
con una temperatura agradable

« Si tomas una siesta, que no
exceda los 45 minutos
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v » Evita usar tu cama para el
trabajo o para tomar clases

Consulta a un especialista
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.3 iNO TE DUERMAS Y TOMANOTA!  Zaerccnin




