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- HIGIENE DEL

SUENO

La cama solo \ 3 Evita
para dormir excitantes
Siesta de menos No ejercicio intenso
de 20 minutos . a partir de las 19h
Evita
pantallas
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Actividades ‘ \

relajantes Ligeras

Entorno Rutinas
adecuado L evantarse a la Nocturnas

misma hora



