Guia Completa para Mejorar
la Calidad del Sueiio

Esta guia es tu receta personal para transformar tu descanso nocturno.
Descubre nueve estrategias respaldadas por la ciencia que te ayudaran a
dormir profundamente y despertar renovado cada mafnana.



Despertar Natural: El Primer Paso hacia un Mejor
Sueno

Olvidate del despertador

El cuerpo tiene su propio reloj interno. Permitele despertar de forma
natural para respetar tus ciclos de sueno completos.

El secreto esta en acostarse temprano

Para lograrlo, establece una rutina de ir a la cama entre las 9 y las 10 de
la noche. Este horario permite que tu cuerpo complete los ciclos de
sueno necesarios para despertar descansado.

Tu cuerpo te agradecera este cambio con energia renovada cada
manana.




Luz Solar Matutina: Sincroniza tu Reloj Bioldgico

Opcion Ideal Alternativa Efectiva Solucion Interior

Mira directamente al sol durante Si no puedes ver el sol Cuando el clima no coopera, usa
unos segundos lo antes posible directamente, observa la parte mas una lampara de luz azul de 10,000
después de despertar. Es seguro brillante del cielo durante 15 lux. Simula la luz natural del
cuando el sol esta bajo en el minutos. Igualmente efectivo. amanecer.

horizonte.

Esta exposicion temprana a la luz calibra tu ritmo circadiano, mejorando tu estado de alerta durante el dia y preparandote
para un sueno profundo por la nhoche.



Exposicion Vespertina: Prepara tu Cuerpo para
Descansar

La magia del atardecer

Cuando el sol comienza a esconderse, sal nuevamente al exterior.
Esta segunda exposicion a la luz natural sefala a tu cerebro que el
dia esta terminando.

Alternativa acogedora

Si no puedes ver el atardecer, enciende la chimenea o rodéate de
velas. La luz célida del fuego tiene un efecto similar, preparando tu
cuerpo para la produccion de melatonina.



Horario de Cena: La
Digestion y el Sueifio

Cena Temprano

Intenta cenar lo mas temprano posible, idealmente mientras todavia
hay luz natural. Esto permite que tu cuerpo complete la digestion
antes de dormir.

Beneficios Comprobados

Una cena temprana reduce el reflujo acido, mejora la calidad del
sueno y permite que tu cuerpo se enfoque en la reparacion celular
durante la noche en lugar de la digestion.




Proteccion contra la Luz Azul, Lentes blooblokers.

Durante el Dia Por la Noche
Usa lentes bloqueadores al trabajar frente al ordenador o Mantén los lentes puestos hasta dos horas antes de
usar el movil por periodos prolongados. dormir para proteger tu produccién natural de
melatonina.
1 2 3
Al Anochecer

En cuanto enciendas las luces artificiales de casa,
coldcate los lentes bloqueadores de luz azul.

La luz azul artificial suprime la melatonina, la hormona del suefo. Estos lentes son tu escudo protector contra la tecnologia
moderna.



El Dormitorio Perfecto: Temperatura y
Ventilacion

Temperatura Optima 3
() ¢Roncas o sufres apnea del suefio?

Mantén tu habitacion alrededor de 18 grados Celsius. Esta

~ Estos son problemas serios que afectan
temperatura fresca favorece el sueno profundo y la P 9

oroduccién de melatonina gravemente tu salud. si es asi solicitanos las

indicaciones para combatir estos problemas.
Aire Fresco Constante

La habitacién nunca debe estar completamente cerrada
durante la noche. El flujo de aire fresco es esencial para un
descanso reparador.



L.as Dos Horas Antes de Dormir

63 a =

Desconexién Digital Iluminacioén Adecuada Oscuridad Total

Apaga todas las pantallas azules al Usa solo ldmparas de luz ambar en tu Elimina cualquier fuente de luz, por

menos dos horas antes de acostarte. habitacion. Las lamparas de sal son pequena gue sea, para un sueno
ideales. profundo.

Si no puedes oscurecer completamente la habitacion, usa un antifaz de tela oscura y tapones para los oidos para bloquear
luces y ruidos molestos.



Respiracion del Nervio Vago: Tu Llave al Sueiio
Profundo

Esta técnica de respiracion activa tu sistema nervioso parasimpatico, preparando tu cuerpo para un descanso profundo.

Realizala justo antes de acostarte o ya en la cama.

01

02

Inhalaciéon Profunda

Respira por la nariz de manera profunda, llevando el aire
hasta el vientre. Siente coOmo se expande tu abdomen.

03

Exhalacion Lenta

Exhala muy lentamente, sintiendo coémo el vientre se desinfla
mientras el aire abandona tu cuerpo de forma controlada.

04

Pausa Natural

Espera unos segundos antes de la siguiente respiracion. No
fuerces nada, deja que todo fluya naturalmente.

Repite hasta Bostezar

Continua este ciclo hasta que bosteces. El bostezo indica que
has activado el nervio vago y tu sueno sera mas profundo.



Tu Nueva Rutina de Sueiio Comienza Hoy

Implementa Gradualmente Sé Consistente
No intentes cambiar todo de golpe. La constancia es clave. Tu cuerpo
Incorpora una o dos estrategias cada =Y necesita tiempo para adaptarse a los
semana. nuevos habitos.
Escucha tu Cuerpo Usa la Respiracion
Cada persona es unica. Ajusta estas Si despiertas durante la noche,
: . % : L
recomendaciones segun tus Q@ @ vuelve a realizar la tecnica de
necesidades y observa qué funciona respiracion del nervio vago para
mejor para ti. conciliar el suefio nuevamente.

Recuerda: un suefio de calidad es la base de una vida saludable. Invierte en tu descanso y tu cuerpo te lo agradecera con
energia, claridad mental y bienestar general.



