GOBIERNO DE LA GENTE
SECRETARIA DE EDUCACION
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* RUTINAS PARA UN SUENO SALUDABLE
ey

@ Fomenta actividades relajantes como leer un libro o escuchar
musica suave

Promueve el ejercicio regular para un suefio mas profundo y
reparador por la noche.

Establece un horario fijo para ir a dormir y despertarse todos los
dias, incluso en fin de semana.

O Limita el consumo de azlcares cerca de la hora de dormir.
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