COMO TRATARTE BIEN
EN TIEMPOS DE
CLASES VIRTUALES

misma hora todas las

En la tarde y la noche,
evita bebidas con
cafeina porque actuan

noches como estimulantes.
. o e de ser posible y Evita beber alcohol cerca
Las medidas de higiene del levantate a la misma Y oy ey

hora cada manana. El alcohol

mantiene tu cerebro en
un sueno liviano.

sueno comprenden
una serie de habitos de
conducta que facilitan el
comienzo o mantenimiento del Novayas alacama con
- hambre, come algo
sueno. ligero.
nglene del No consumas carnes

sueno rojas ni frutas después de
las 6:00pm, ya que
requieren de un proceso
de digestion que puede
prolongarse.

Desarrolla una rutina

de relajacion antes deir a Reserva tu cama para
' la cama. dormiry tener relaciones
43 sexuales.
4 Est d

_ lujgllseE Mantén la television, la
Y ‘ incluir un bano tibio, un laptop, el teléfono celular,

estiramiento liviano, la comida, etc. fuera del

escuchar musica dormitorio.
apropiada, leer
~ u otras actividades

relajantes.
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