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Consejos para Dormir Mejor
Mensajes para Compartir:
#DuermaMejor: Tenga cuidado al tomar una siesta. Las siestas vespertinas pueden evitar que usted se duerma o se mantenga dormido durante la noche. (146 caracteres)
#DuermaMejor: Diseñe un entorno que le permita descansar. La habitación debe estar obscura, silenciosa y fresca para poder inducir el sueño. (140 caracteres)
#DuermaMejor: Adopte una rutina para ayudar a programar su reloj interno. Sea consistente los días entre semana y los fines de semana. (134 caracteres)
[bookmark: _GoBack]#DuermaMejor: No vea el reloj. Esto puede estimular al cerebro y hacer más difícil que usted duerma. (100 caracteres)
#DuermaMejor: Utilice la luz natural. Esta es una excelente manera de ayudar a programar y equilibrar su reloj interno. (119 caracteres)
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