Mejora la Calidad de tu Suenio

Dormir bien no solo es fundamental para tener mas energia B | sino también para rendir mejor en
tu dia a dia, mejorar tu salud Vv y disfrutar de una mejor calidad de vida. En esta guia, te

comparto cuatro estrategias clave para optimizar tu suefio fai.

1. Realiza Ayuno Nocturno o Cena con Anticipacion

El proceso de digestion puede interferir con la calidad de tu suefio. Para evitarlo:

’3/ Ayuna por la noche: Intenta dejar de comer al menos 3 horas antes de irte a

dormir. Esto permite que tu sistema digestivo descanse y que tu cuerpo se enfoque en la
reparacion y regeneraciéon durante el suefio.

% Opta por cenas ligeras y ricas en nutrientes si necesitas comer por la noche. Evita

alimentos pesados, ricos en azicar @ o grasas trans.

Beneficio: Dormir con el estbmago ligero ayuda a entrar mas rapidamente en las etapas profundas
del suenio, donde ocurre la mayor recuperacion.

2. Exponte al Sol Durante el Dia

La luz natural ¥ regula tu ritmo circadiano, también conocido como tu reloj biolégico interno.
Para aprovechar este efecto:

uli Dedica al menos 15-30 minutos al dia a la exposicion solar, preferiblemente por la

manana.

Si trabajas en interiores, asegurate de salir a la luz del dia al menos un par de veces
durante tu jornada.
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Consejo Extra: X, Combina la exposicion al sol con una caminata ligera para mejorar tu estado
de animo y tus niveles de energia.

Beneficio: La luz solar incrementa la produccién de serotonina €&, un precursor de la

melatonina, que es la hormona que regula el sueno.

3. Elimina la Luz Azul por la Noche

Las pantallas de teléfonos g , computadoras Il y televisores emiten luz azul, que puede
suprimir la produccion de melatonina. Para evitarlo:

g x Evita pantallas al menos 1-2 horas antes de dormir.
*  Sinecesitas usar dispositivos electronicos por la noche, considera utilizar:

o 4 Filtros de luz azul en tus dispositivos.

o  w¥ Gafas con lentes rojos para bloquear esta luz perjudicial.



Tip Adicional: 4/ Cambia las bombillas de luz blanca en tu dormitorio por luces calidas o tenues
que sean mas amigables con tu suefio.

Beneficio: Reducir la exposicion a la luz azul ayuda a tu cerebro a entender que es hora de

descansar g, mejorando la calidad de tu suefio.

4. Estabilidad en los Horarios de Sueno

Acostarte y despertarte a las mismas horas todos los dias @ es crucial para entrenar a tu cuerpo 'y

mente a entrar en un ciclo de sueno profundo y reparador. Sigue estos pasos:

g Define un horario de suefio y respétalo incluso los fines de semana.

Si deseas ajustar tu horario, hazlo de manera gradual (en bloques de 15-30 minutos por
dia).

ki Crea una rutina relajante antes de dormir, como leer, meditar 2, o practicar ejercicios
de respiracion .

Beneficio: La consistencia en los horarios fortalece tu ritmo circadiano (_J, haciéndote dormir

mas rapido y despertarte con mas energia

Recuerda

Pequenos cambios en tu rutina diaria pueden tener un impacto significativo en la calidad de tu
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sueno jge . Implementa estas estrategias poco a poco y observa como mejoras tu energia 7,

enfoque ;g?; y bienestar general [, . Dormir bien no es un lujo, es una necesidad para rendir al

maximo. j Tu cuerpo y mente te lo agradeceran! «@
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