HIGIENE DEL SUENO

DORMIR SUFICIENTES HORAS + SUENO REPARADOR
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LAS VENTAJAS DE DORMIR BIEN:

000060

Energia Atencién Creatividad Memoria Rendimiento Menos
Accidentes

Entre un 6 y un 21 % de la poblacién en edad de trabajar
presenta alguna alteracién del suefio. Y a mayor edad, mayor prevalencia.
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Pautas a tener en cuenta antes de dormir:
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