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Utiliza la informacion en la infografia para escribir un adjunto aconsejando a unos
amigos ingleses qué deben hacer para dormir mejor porque les cuesta trabajo conciliar el
suefo.
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Una buena nutricion ayuda a tu bienestar

El descanso ayuda a mantener una actitud positiva,
importante para ser mas resistente al estrés.

DEJA LAS PREOCUPACIONES A LA PUERTA DEL DORMITORIO:

P Fusani NO ENCONTRARAS LA SOLUCION ESTANDO CANSAD®:;
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El horario es importante, tanto la hora de acostarse
como la de levantarse.
Hacerlo siempre a la misma hora aporta beneficios
a tu organismo; ahora bien, no te acuestes si no tienes
nada de suefio.
En este caso, realiza alguna actividad como escuchar
musica relajante y/o leer y acuéstate cuando tengas suefo.

No tomes bebidas
energeéticas o con
estimulantes a partir

de cierta
hora del dia.
Evita alcohol y
tabaco.

www.alimentatubienestar.es/descansar-para-combatir-el-estres
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