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Permite la recuperacion Promueve un
del organismo estado de felicidad
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El sueno favorece la produccion de ideas nuevas y mas creativas.

AV VAN
AVA VAN

Horas diarias
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Dormir bien es

un eficaz tratamiento
de belleza

Vete a la cama Cena ligero
N W P temprano. 3 horas antes

> CONSEJOS PARA de dormir
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Reduce Medita
tu consumo diariamente.
de cafeina.
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. Tu tolerancia disminuge. |ss||Q DUERMES
BIEN

- Existen tendencia a [a depresion.
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- El nivel de estres se eleva. RECUERDA DORMIRTE
L Disminuue la concentracidn. !
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