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En lo posible la
habitacién debe

estar ventilada, a
oscurasycon . . -~
temperatura Yy

agradable. \
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 abundantes ni
~ beba cafeinao
alcohol al final
< del dia.
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Si es posible las

cenas ligeras al

menos 1 hora
antes de
acostarse.

Disefiado por:
Meylin Escobar
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