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QUIERO DORMIR BIEN

A veces nos cuesta desentrafar lo que perturba nuestros
dulces suefios, pero por suerte, si entendemos el proceso,
descubriremos todo lo que podemos hacer para solucionar el
problema.

Quiero dormir se centra en el ciclo diario de 24 horas, y en
cémo lo que hacemos cuando estamos despiertos afecta

a nuestro suefio nocturno. Todo contribuye a la calidad de
nuestro descanso: los ciclos naturales de suefio, los habitos,
la actividad fisica, |a dieta, los horarios de las comidas, asi
como nuestro modo de vida.

Este libro recurre a la ciencia del suefio para ofrecerte solu-
ciones practicas y accesibles que, paso a paso, haran posible
gue puedas dormir toda la noche, tanto si tienes un problema
ocasional como si es de largo recorrido.

Lleno de practicos consejos, Quiero dormir te dotara de las
herramientas mas favorables para mejorar tu descanso.

¢No dejas de preguntarte qué te impide dormir bien y
como remediar este problema? Descubre el proceso del

suefio y como puedes disfrutar de nuevo de un descanso
placido y reparador.
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Harriet Griffey es periodista, escritora y autora de
numerosos libros centrados en la salud. Ha publicado

con Librooks los titulos Quiero estar tranquilo, Quiero ser
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Risk (www.youthatrisk.org.uk), una asociacién benéfica de
ayuda a los jévenes.

T +34 930 110 110
www.librooks.es

Librooks

LIBROOKS BARCELONA S.L.L.
Riego 13 - 08014 Barcelona



