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Hábitos de
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Para mejorar el hábito de sueño,
puedes crear una rutina, evitar

estimulantes y crear un ambiente de
descanso. 

Acuéstate y levántate a la misma hora
todos los días, incluso los fines de

semana

Evita comer o beber grandes cantidades
 durante las tres horas previas a

acostarte

Evita las siestas prolongadas durante el
día 


