CONSEJOS PARA




DURANTE EL DIA

o Evita siestas de mas de 30 min.
» (|
- Realiza ejercicio fisico suave de al menos 1
) 3 hora diaria y evitalo por la noche porque te
activaria.

Evita el consumo de café después de las
) 16.00h, asi como el de alcohol y tabaco por
B x la noche.

ANTES DE IR A DORMIR

Establece un horario para acostarte y
despertarte, incluso los fines de semana.

Evita cenas abundantes y constimelas unas
2h antes de dormir. Tampoco te acuestes
con hambre.

Desconecta de la tecnologia entre 30
minutos y 1 hora antes de dormir para
alejarte de la luz azul, que altera los ritmos
naturales del suefo.

Anticipate y deja el dia siguiente previa-
mente organizado para dormir con mas
tranquilidad.

"y Procura adoptar conductas relajantes como
escuchar musica tranquila, realizar una
ducha con agua templada, etc.

CUANDO TE ACUESTES

Mantén un buen ambiente de temperatura,
oscuridad, silencio, etc.

almohada y ropa de cama comoda.

@ Acuéstese en un colchon firme y con una

Si una vez en la cama no consigues conciliar
" el sueno en 15 minutos, levantate y cambia
> de lugar para conseguir relajarte y que te
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entre el suefio.

Usa la cama solamente para dormir. Evita
realizar tareas que impliquen actividad
mental, como usar el movil, ver la tele o leer.

CUANDO TE LEVANTES

Pon una alarma suave y con volumen
progresivo. Idealmente una alarma
inteligente que te despierte en la fase
correcta del ciclo de suefio.

Evita cerrar las persianas por completo
para que entre luz por la mafiana.

‘ Tomate tu tiempo para levantarte, pero sin
posponer la alarma ni volverte a dormir.
Los “5 minutitos mas” crean un nuevo ciclo
ﬁ del suefio que vamos a interrumpir, ino son
de ayuda!.

Bebe agua para activar el metabolismo y
combatir la deshidratacion nocturna,
que reduce los niveles de energia.
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Sustancias con efecto nutricional o fisioldgico
INFORMACION NUTRICIONAL MAGNOLIA 100 mg

Xx1COMPRIMIDO 1 *NRV%

Sustancias con efecto nutricional o fisioldgico I(\:]:g(r){lggll(())) 56 g nr:]g 15
x10 GOTAS L-TEANINA 50 mg
Iﬂ:ﬁgm 32 mg AZUFAIFO 50mg
extracto seco mg (saponinas triterpénicas) mg
AZUFAIFO extracto seco 2 mg MELATONINA 1,99 mg

MELATONINA Tmg

* NEURAXPHARM

Tu especialista en SNC






