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Sii regolare:Sii regolare:
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regolari e costanti aiuta a sentirsi più riposati. 
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alzati e fai qualcosa di rilassante. 
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Secondo: Espie CA. The '5 principles' of  good sleep health. J Sleep Res. 2022 Jun;31(3):e13502. doi:

10.1111/jsr.13502. Epub 2021 Oct 21. PMID: 34676592; PMCID: PMC9285041. 

Questi sono dei consigli generici. Se ha problematiche legate al sonno, si

rivolga al suo medico di medicina generale o al suo neurologo. 
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