Las mantas pesadas, se volvieron moda
hace pocos anos.
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El fipo de cobija ideal depende
del propio peso de una persona.
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Debe tenerse en cuenta que no hay una gran
evidencia que respalde el uso de las mantas pesadas.

Anecdodticamente, algunos pacientes han referido

que el uso de estas mantas ha tenido un efecto

positivo en su calidad del sueno, mientras otros no

afirman lo mismo. Cabe pensar que tal vez exista un
efecto placebo.

Las mantas pesadas vienen en una gama
de pesos; la mayoria de los fabricantes
recomiendan utilizar una manta que sea el

10% del peso del usuario, si pesas 60 kilos,
puede ser de 6 kilos.

iTe invitamos a intentarlo!
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Tip para dormir mejor

Si te cuesta trabajo conciliar el sueno, llevdndote
preocupaciones a la cama, hay una manera de
detenerlo.

Escribe en una libretq, la lista de cosas que tienes
en la mente en ese momento y tenla a la mano.
Esta simple actividad, permitird despejar tu mente y
lograr conciliar el sueno.

Tip para conciliar el sueno

Escuchar esta musica, te permitird conciliar
el sueno en menos de 30 minutos. jHaz la
pruebal

https://open.spotify.com/episode/1k0Bt1kBgLRNu9s7IMwBgh?si=z1MT3Y-
IuRkyK4Vp85y90gQ&context=spotify%3Ashow%3A4TmUpG1YdJMadaAnp9s21F&nd=1

Tip para dormir mejor

Te recomendamos comprar una cobija con peso
o manta de gravedad, disponible en Amazon.
Se recomienda en casos de ansiedad y estrés,
simula un abrazo que te contiene, de manera
que puedas dormir mejor.

Tip jEstrés Fueral =

Te invitamos a hacer una pausa breve, con el podcast La ‘ ‘
Mente En Forma. >

En un ambiente franquilo y sin distracciones, escucha la h :
meditacion guiada para una mente mds calma, comienza -

en el minuto 4.
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https://open.spotify.com/episode/4yGlbhzhpCws6ylqOKc7KS?si=aB6XXQu6RNOuQJh1ccl5Aw&nd=1 R il

www.liberatusalud.com

Health & Food Coach
Layla Islas



https://open.spotify.com/episode/1k0Bt1kBgLRNu9s7IMwBgh?si=z1MT3YIuRkyK4Vp85y9ogQ&context=spotify%3Ashow%3A4TmUpG1YdJMa4aAnp9s21F&nd=1
https://open.spotify.com/episode/4yGlbhzhpCws6ylqOKc7KS?si=aB6XXQu6RNOuQJh1ccI5Aw&nd=1

	Button 1: 
	Button 2: 


