Capitulo 1: La Ciencia del Suen l

1.1 Ciclos del Sueno y su Importancia
1.2 Etapas del Sueno y sus Beneficios

1.3 Como la Falta de Sueno Afecta
tu Salud
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Capitulo 2: Factores que
Influyen en el Sueho

M 2.1 Alimentacidn y Sueiio: Qué
* - Comer y Qué Evitar

2.2 La Relacion entre el Estrés y
el Descanso

‘\/54 2.3 Ambiente Ideal para Dormir: Luz,
« " Ruido y Temperatura /

Capitulo 3: Técnicas para
Mejorar el Sueno

3.1 Rutinas Nocturnas para Dormir
Mejor

3.2 Técnicas de Relajacion y Mindfulness
3.3 Ejercicio y su Impacto en el Descanso
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Capitulo 4: Soluciones para
Problemas Comunes del
Sueno

4.1 Como Combatir el Insomnio

4.2 Superar el Jet Lag y los Cambios de
Horario

4.3 Tratar la Apnea del Sueno y Otros
Trastorno * o
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