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La información contenida en este documento pretende 
facilitar consejos y pautas prácticas y sencillas, a los pa-
cientes con insomnio y a sus familiares, con el objeto 
de mejorar su salud y su calidad de vida. También se 
recogen otros recursos, como libros para consultar, aso-
ciaciones de pacientes y aplicaciones multimedia dis-
ponibles en Internet, que les puedan ayudar igualmente 
en el manejo de su problema.


