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SITOMAS
PASTILLAS
PARA DORMIR, 00

((F

EMPEORAN AUMENTAN
LA MEMORIA EL RIESGO NO SON TE ACOSTUMBRAS
DE CAIDAS PARA Y CADA VEZ
* b Y FRACTURAS SIEMPRE NECESITAS MAS

Site animas a dejar de tomar pastillas para dormir,
jno lo hagas bruscamente!

Contacta con tu médico del centro de salud para que te ayude
enelprocesoyhagaun seguimiento de tu evolucion.
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RECOMENDACIONES |
PARA CONCILIAREL SUENO T iBeersZenez et nenpe Zo MBS o1
DE FORMA NATURAL ‘NYeUOISBSO Z9)IeZ 23
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PRESCINDE VE A LA CAMA
DE LAS SIESTAS NADA DE f\i'JéEF;UE'El?i A DORMIR, NO VEAS
ALCOHOL, TABACO HABITACION LA TELEVISION
Y ACTIVIDADES
* EXCITANTES ANTES : ' '

RELAJATE ACUESTATE CENA LIGERO
ANTES DE IR Y LEVANTATE SIEMPRE 1 HORA ANTES
A LA CAMA A LA MISMA HORA DE ACOSTARTE

(TAMBIEN EN FIN DE SEMANA)
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DE DORMIR
“
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No te obsesiones.
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