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Desafio de 30 dias de sueno

Con todas las preocupaciones de la vida, puede costar dormir bien. jPero estamos aqui para ayudar!
Nuestro equipo de expertos ha recopilado 30 consejos para dormir mejor durante 30 dias.

La mision de este reto es simple: intentar dormir entre 7 y 9 horas por noche, tantas noches como pueda, durante
30 noches seguidas. No se preocupe, no tiene por qué salir perfecto. Solo haga su mejor intento.

Jlodo listo para dedicarse tiempo y descansar bien? jReiniciemos ese reloj bioldgico y comencemos!

/ Marque todos los dias en los que haya logrado dormir entre 7 y 9 horas. Haga clic en las casillas del lado izquierdo de
cada dia o imprima esta guia y complétela a mano.

e Dormir bien mejora la salud mental, los niveles hormonales y hasta la memoria. jEche
un vistazo a esta lista que contiene todas las razones por las que un buen descanso
ayuda tanto!

Programe una cita con su almohada. Configure en su teléfono una alarma pacifica de
"irala cama” pararecordarse que es hora de acostarse.

JSurutina cotidiana ayuda o perjudica su buen dormir? Le recomendamos este cronograma
de actividades para promover un descanso de mejor calidad.

Gaste energia con actividad fisica. Salga a caminar o a trotar un largo rato por la tarde,
A 0 haga saltos de tijera en su casa.

Siel problema es que no siente suefo, la causa podria estar en su propio dormitorio. Aqui
n tiene nuestra guia gratuita para rediseiiar su dormitorio y dormir mejor.

;Siente los efectos sobreestimulantes de la cafeina? Trate de cambiar el café de todas las
" mananas por té verde. El té le dara energia, pero con mucha menos cafeina.


https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360011884614-Los-beneficios-del-sue%C3%B1o-de-calidad
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360011985693-Una-cronolog%C3%ADa-diaria-para-h%C3%A1bitos-de-sue%C3%B1o-saludables
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360011985693-Una-cronolog%C3%ADa-diaria-para-h%C3%A1bitos-de-sue%C3%B1o-saludables
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360059891734-Doce-maneras-de-redise%C3%B1ar-su-habitaci%C3%B3n-para-dormir-mejor

Desafio de 30 dias de suenho

Vea cudles son los consejos de los profesionales para dormir bien. Le compartimos uno de

nuestros articulos mas populares sobre como conciliar el sueiio mas rapido y dormir por
mas tiempo.

Las preocupaciones pueden dificultar conciliar el suefio. Arme un “estacionamiento” para
sus pensamientos. Tenga un bloc de notas a mano allado de sucamay escriba las cosas que
le vengan ala mente. jNo se iran a ningun lado y podra verlas por la mafana!

Sino come bien, probablemente no pueda dormir bien. Aqui encontrara algunas recetas
saludables para la cena que satisfaran su hambre, sinimpedirle dormir por la noche.

Nuestros cuerpos estan destinados a interactuar con la naturaleza. Promueva el suefio dando

un paseo diurno al aire libre. Esto puede equilibrar sus pensamientos y poner las cosas en
perspectiva.

Consienta al cuerpoy ala mente con una meditacion tranquilizante para dormir. Este
relajante audio es su boleto al pais de los suefos.

Disfrute de un agradable baio antes de acostarse. Agregue velas, burbujas, musica suave
o simplemente algunas sales de Epsom, que promueven la relajacion muscular.

Es dificil conciliar el suefo cuando la mente estd acelerada. Quitese pensamientos
incomodos con estas indicaciones rapidas para escribir un diario a la hora de acostarse.

Hagale caso a su olfato. Aromas como lavanda, jazmin, rosa y manzanilla romana ayudan
apreparar el cuerpo para un mejor descanso.

Esta sencillarutina de estiramiento a la hora de acostarse podria ser justo lo que necesita
para preparar su cuerpo para un suefo profundo.


https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360009113414-Dormirse-m%C3%A1s-r%C3%A1pido-quedarse-dormido-m%C3%A1s-tiempo
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https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360054094574-Una-rutina-de-estiramiento-a-la-hora-de-dormir-para-dormir-mejor
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360009233233-3-recetas-para-una-cena-saludable
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360009233233-3-recetas-para-una-cena-saludable
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https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360057438073-5-indicaciones-para-llevar-un-diario-a-la-hora-de-dormir
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iHa llegado ala mitad del desafio! ;Cuantas noches enteras ha podido dormir hasta ahora?
iSiga asi!
i

Para este dia 17 del desafio, compartimos 17 habitos diarios que mejoran la calidad del
suefio. Echeles un vistazo y elija uno o dos para probar hoy mismo.

¢Necesita algo de guia? Busque algunos videos de Respuesta Sensorial Meridiana
Autonoma (ASMR) en linea. A muchas personas les resultan tranquilizadoras las voces
calmasy susurradas de la experiencia ASMR.

Hay unarazon por la que les damos a los ninos una taza de leche caliente antes de acostarse.
iPorque funciona! Pruebe una de estas dos recetas de bebidas calientes para antes
de acostarse.

La antigua filosofia china del feng shui recomienda mantener todas las puertas, armarios y
cajones cerrados al dormir, ya que promueve una sensacion de paz y seguridad.

Aveces, lo Unico que hace falta son algunos cambios de habitos. Aqui hay una lista de
cambios simples que promueven el suefio para aplicar tanto en la comida como en la rutina.

Es mas probable que duerma mejor si se acuestay se despierta a la misma hora todos los
dias, incluso en sus dias libres. Trate de respetar un horario tanto como pueda.

Elsecreto estd enlos horarios. Tomese tiempo para dormir y asi pueda priorizar su salud.

;Todavia no puede conciliar el suefio? No dé vueltas y vueltas. Levantese de la cama para
no asociar el dormitorio con elinsomnio. Levantese y haga algo tranquilo, como leer o tejer,
hasta sentir sueno.


https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360043383233-Seis-cambios-saludables-para-dormir-mejor
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360060604114-17-hábitos-diarios-para-un-sueño-reparador
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360060604114-17-hábitos-diarios-para-un-sueño-reparador
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360011985673-Reservar-tiempo-para-dormir
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360043386093-Dos-recetas-de-bebidas-calientes-para-dormir-mejor
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Tener que levantarse no siempre es divertido. Por suerte, tenemos cinco consejos para vivir
mejor la maiiana, jcon una actitud brillante y alegre!
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w [ JSu parejaronca o se mueve, y eso le impide dormir bien? Hable con su pareja sobre lo que
usted necesita para tener una noche de descanso decente.

"Cuanto mas envejecemos, menos horas de suefio necesitamos”. jIncorrecto! Desmienta
este y otros mitos del suefio con nuestra lista basada en evidencias de falsos mitos sobre
el sueiio.

¢Sigue teniendo problemas para conciliar o sostener el sueno? Hable con sumédico sobre lo
que haintentadoy consultele qué le recomienda. Hay afecciones como la apnea del suefio o
elinsomnio que afectan a muchas personasy deben ser diagnosticadas por un profesional.

Relaje su cuerpo de adentro hacia afuera con esta actividad calmante de relajacion
muscular progresiva.

iHoy es el ultimo dia del reto! Vaya a la cama con la mente en paz, el cuerpo relajado y el
espiritu tranquilo. jTermine con actitud... y sueio!
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