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In partnership with:

Qué hacer para que la recámara 
sea el mejor lugar para dormir

UsA un abanico o máquina de 
ruido blanco

usa sábanas ligeras

Abre la ventana para que la 
recámara esté fresca

apaga los aparatos electrónicos 
y luces intermitentes

Despiértate a la misma 
hora todos los días


