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- Luz natural por la manane

La exposicion al sol ayuda a
sincronizar tu ritmo circadiano
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Evi la pantallas 2 horas antes

La luz 1ON
ol= ueno

Crea una rutina relajante

descanso al cuerpo
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Cuidado con las siestas
Hozlas cortas
de |Ic

“Cuida tu alimentacion

: nocturna ’
/ita comida '
oI o cafel |




Muéve ‘
evita ej;

Ambiente adecuado
Oscurid tura
fresca 1a

&
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‘Gestiona el estres

Consulta si el iInsomnio
persiste



Agenda tu consulta meédica
en linea.
Tu descanso tambien es
salud.

Si el insomnio, la fatiga o el
estrés estan afectando tu
vida, no lo ignores.

Estoy aqui para
acompanarte

e,

“ Dra. Margarita Romero

(Y +52 664 266 1028
dramargaritaromero.com




