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Diciembre: 
Estrategias para mejorar el sueño

¿Quiere mejorar su rutina de sueño? Pase tiempo al aire libre durante el día. La luz natural mantiene el ritmo circadiano saludable, lo que mejora la calidad del sueño. #higienedelsueño #buensueño

¿No duerme bien? La luz que emiten los teléfonos inteligentes y las tabletas engaña al cuerpo haciéndole creer que es de día. Asegúrese que sea una prioridad apagar los dispositivos al menos dos horas antes de acostarse. # higienedelsueño #buensueño

[bookmark: _GoBack]Trate de irse a dormir a tiempo (a la misma hora, todos los días). Sólo lograremos nuestro verdadero potencial de sueño si nos adaptamos a un horario saludable. #higienedelsueño #buensueño

Para dormir mejor, baje la temperatura de la habitación. Ajuste el termostato y averigüe cuál es la temperatura ideal para usted. Sus mañanas le van a encantar. #higienedelsueño #dormirbien #buenosdias

Para dormir mejor, evita tomar café por la tarde. La cafeína puede permanecer elevada en el torrente sanguíneo hasta por ocho horas. #duermabien #higienedelsueño #cafe
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