
3. Fotos y pertenencias 
preciadas

10. Ropa de cama cómoda

1. Colores fríos y relajantes 
en las paredes

5. Esencias calmantes, como la 
manzanilla, la lavanda o el cedro

2. Un poco de aire fresco o ventilación

6. Un reloj despertador con luz tenue

11. Un colchón bueno y cómodo (se debe 
cambiar cada 10 años aproximadamente)

8. Cero aparatos electrónicos 
(solo alteran el sueño)

4. Cortinas opacas para 
impedir el paso de la luz

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

9. Un entorno ordenado para disminuir 
el estrés y la ansiedad

12. Alfombra para reducir el 
ruido y agregar comodidad 

Dulces sueños
Doce maneras de rediseñar su habitación para dormir mejor

A la hora de manejar las afecciones crónicas, el sueño es tan importante como la alimentación y el ejercicio. 

Para poder dormir mejor y que el sueño sea más reparador, convierta su habitación en un santuario.

Estas simples modificaciones pueden tener un gran impacto.
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Para obtener más información 
sobre la importancia del 
sueño y cómo mejorarlo, 
haga clic aquí. ¡Dulces sueños!

https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360009113414-Dormirse-m%C3%A1s-r%C3%A1pido-quedarse-dormido-m%C3%A1s-tiempo

