


El sueno forma parte de nuestra
rutina diaria, y pasamos al menos
1/3 de nuestra vida durmiendo.
Durante el sueno, nuestro cuerpo
se regenera manteniendo la
funcion optima del proceso
de aprendizaje y retencion de
informacion, entre otras cosas.

Sin embargo, una de las cosas mas
importantes es la calidad de nuestro
sueno, y para aprender como optimizarlo,
Libera Tu Salud te presenta estas 4
herramientas que te ayudaran a dormir y
descansar profundamente:
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El magnesio es un mineral esencial que nuestro
cuerpo usa para conciliar el sueno de manera
mas rapida, ya que ejerce una accion relajante
y aumenta los niveles de melatonina; hormona

encargada de reqgular el sueno.

Opta por buscar glicinato o bisglicinato de
magnesio, en caso de que sea un suplemento.
Uno de los que te sugerimos, es el que venden

en la tienda en linea de Abitu. Antes de cualquier
iIngesta de suplementos, siempre te recomendamos
consultarlo con un médico o nutridlogo.

Las fuentes de alimentos con alto contenido

de magnesio son: las almendras, nueces,
leguminosas, y maiz, asi que, jaumenta tu
iIngesta para obtener este mineral!
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La Apigenina es un flavonoide que esta
presente en alimentos como: perejil, apio
y té de manzanilla. Esta ejerce beneficios
para conciliar el sueno, ya que se une a
los receptores del cerebro encargados del
sueno v la relajacion. Asi que, jrecuerda
prepararte un latte de manzanilla para dormir
profundamente!




La luz juega un rol importante en nuestra
facilidad para conciliar el sueno, ya que es
un estimulo constante para permanecer
despierto. Es por eso que usar antifaces
para dormir, como el de Manta Sleep Mask
gue puedes conseguir en Amazon, puede
ayudarnos a conciliar el sueno mas rapido y
sin interrupciones.




El mitigar el ruido externo, relajarnos por medio de
una meditacion y calmar nuestros pensamientos
para conciliar el sueno, puede ser posible por medio
del uso de audifonos especiales para dormir. Te
recomendamos los de Softy Sound, en donde puedes
programar el tiempo que quieres que reproduzca
sonido y a su vez, puedes recostarte comodamente.
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