Tener una hora
regular para ir Duerme las horas

a dormiry recomendadas para
tu edad, al menos de

8a10hcadadia . o

Realiza ejercicio
Limita el uso de con regularidad pero
las pantallas y ' NO justo antes
la television de acostarse
antes de dormir 5

Evita la cafeina y las
bebidas estimulante

!'w:antener U(\ﬁﬁ entre 4 a 6 horas
condiciones ambientales antes de dormir

adecuadas en la
habitacion
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