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Dulces suenos

Doce maneras de redisenar su habitacion para dormir mejor

Ala hora de manejar las afecciones cronicas, el sueno es tan importante como la alimentacion y el ejercicio.
Para poder dormir mejor y que el suefio sea mas reparador, convierta su habitacion en un santuario.
Estas simples modificaciones pueden tener un gran impacto.

1. Colores frios y relajantes
en las paredes
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2.Un poco de aire fresco o ventilacion

\ 4. Cortinas opacas para

5. Esencias calmantes, como la impedir el paso de laluz

manzanilla, lalavanda o el cedro - ‘Q

3. Fotos y pertenencias
preciadas

6. Unreloj despertador con luz tenue °

7. Termostato a 60-67 grados (la temperatura
fresca favorece el suefio)

8. Cero aparatos electronicos

n (solo alteran el suefio)
10. Ropa de cama comoda }

9. Un entorno ordenado para disminuir
el estrés y laansiedad

" 11.Un colchén bueno y cémodo (se debe
cambiar cada 10 afios aproximadamente)
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12. Alfombra para reducir el )
ruido y agregar comodidad

Para obtener mas informacion
sobre laimportancia del
sueno y como mejorarlo,

haga clic aqui. jDulces suenos!
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