Consejos para un Suefo
Reparador

Establece un
horario fijo:

Acostartey levantarte ala
misma hora

Crea un
w ambiente
- . adecuado:
v Oscuridad, frescuray
‘ silencio ayudan a dormir
mejor.
Limitalaluz
azul antes de
dormir: .
Evitar pantallas al menos
30 minutos antes de dormir
Evita
%@9 estimulantes
Café, bebidas energéticasy
exceso de axucar cerca de
la noche dificultan conciliar
el sueno
Relajate antes
de dormir:
Leer, meditar o toma una
‘ducha o baino caliente
Ejercicio
regular

La actividad fisica mejora la
calidad del suefio, pero
evita realizarlo muy tarde

BENEFICIOS:

* MEJOR CONCENTRACI()N Y MEMORIA

e MAYORENERGIA Y PRODUCTIVIDAD

e MEJORESTADO DE ANIMO _

* REFUERZO DEL SISTEMA INMUNOLOGICO
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iMas energia, concentraciony
mejor humor al dia siguiente!

TIP EXPRESS

HORAFIJA

Acuéstateylevantate
siempre a la misma hora

AMBIENTE IDEAL

Oscuro, fresco y silencioso

Apaga méviles y pantallas
30 minutos antes

R SIN PANTALLAS
Qee=l0]

EVITA
ESTIMULANTES

Caféy azicarlejos dela
noche

" RELAJATE

Meditq, lee o toma una
ducha caliente

b Y3Y3):
- - Ejercicio diario, perono
justo antes de dormir

IMPORTANCIA
DEL SUENO

Sin un buen descanso, tu rendimiento mental
disminuye y aumenta el riesgo de estrés, ansiedad
y enfermedades
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