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Tips per dormir millor

Descansar es basic per gaudir d'una bona salut emocional.
Tot1que no sempre es possible aconseguir-ho, intenteu que ni el

cansament ni la fatiga es prolonguin en el temps prenent nota
d'aquest consells

Mantenir sempre uns snjars abundc
horaris regulars a I'hora as bequdes ¢ ‘ ¢
d'anar a dormir i de llevar- darrera hora del dic
VOS

Establir uns habits de dispc
relaxants abans d'anar aI'\(\ alectre

llit, com llegir o escoltar
musica suau

Dormirentre 7i 9 hores ﬁ _ old: ndiade

Fer activitat fisica )
diariament C nlcohol i el tabc
T >
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