HOLA! EL DiA DE HOY TE VOY

A COMPARTIR MIS MEJORES
RECOMENDACIONES PARA DORMIR
MEJOR Y DESPERTARNOS LISTOS

PARA CONQUISTAR EL MUNDO.

e Tips para
\\  dormir mejor
>

( Evita cenas pesadas. papaya, mango, soya, pollo,

p atun.
Realiza actividades

@| relajantes, como escuchar
musica tranquila o tomar

[ 4

Realiza actividad fisica, una ducha.
pero evita hacerlo 2 horas
antes de dormir.
No utilices
dispositivos
electronicos.

Evita siestas prolongadas
durante el dia.

S,

Establece un horario
reqular para despertarte
y acostarte, incluyendo

los fines de semana. \ <

Manten tu
dormitorio
ventilado
obscuroy
sin ruidos.

No realices tareas en
la cama que impliquen
actividad mental.

| * T UNIDAD DE SERVICIOS PARA LA
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"ESTE PROGRAMA ES PUBLICO, AJENO A CUALQUIER PARTIDO POLITICO. QUERETAhO
QUEDA PROHIBIDO EL USO PARA FINES DISTINTOS A LOS ESTABLECIDOS EN EL PROGRAMA"



