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                            Muchas personas no logran conciliar bien su sueño durante la noche, por eso suelen estar de mal humor durante todo el día.
LEE TAMBIÉN: ¿Cómo influye la música en la adolescencia?
Especialistas explican como poder contrarrestar este mal, sin la necesidad de algún medicamento.
Recientes estudios en la universidad de Europa, dan a conocer el poder la música que tiene antes de dormir.
Ya que actúa como un relajante, capaz de calmar cualquier tipo de estrés, es por eso que muchos doctores recomiendan escuchan música antes de ir a descansar.
Esto hará que tu cuerpo entre en total relajación, asimismo, menciona que si se desea mejorar la capacidad de memoria.
LEE TAMBIÉN: Este es el ejercicio más efectivo para bajar de peso
Se empiece primero por realizar mnemotécnica musicales, utilizando letras de canciones, para así ayudar al cerebro a recordar más rápido.
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