Medidas de* =
_higiene de sveiio "~

@ Haz ejercicio regularmente %7'/

@ Establece una rUtina de sueiio acostandote y levantandote siempre a la misma hora

@ Rutina para dormir ponerte una pijama, pantuflas cémodas, cerrar cortinas, tender y preparar la cama

@ La cama solo para dormir ({J&5|

el.imita la exposicion a pantallas D

i @Actiuidades relajantes antes de dormir
® @ No siestas @ Cena ligero /‘/

: oTIx
@ @ @ Evita consumir estimulantes i § ‘
@ No beber mucho liquido “‘
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p Si no puedes dormir en 15-20 min,
sal de cama y haz algo aburrido o relajante

@ Baiio relajante antes de dormir n

i @ Evita mirar el reloj @ @ No te automediques (gl
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