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¢, Quieres conseguir un suefo mucho mas
reparador con beneficios para tu salud y tu
belleza natural?

Libera Tu Salud se ha dado la tarea de investigar 5
tips muy sencillos para que consigas dormir mucho
mejor y sentirte increible.

Recuerda que la clave para crear habitos y hacer
cambios positivos es la paciencia.
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https://www.liberatusalud.com/wp-content/uploads/2022/05/6-CLAVES-PARA-LOGRAR-UN-HA%CC%81BITO.pdf

Maunten horarios
regulares de comida

La creacion de habitos para obtener un sueno
reparador es de suma importancia y esto
incluye los horarios en los que ingerimos

nuestros alimentos.

Sentir pesadez al irse a la cama puede ser
un signo de que cenamos muy pesado o
muy cerca de la hora de dormir; por ende es
iImportante establecer horarios
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Evita tomar
stestas

Las ensenanzas de la medicina ayurveda
desaprueban dormir durante el dia, ya que se ha
observado que esto puede llevar al desarrollo
de enfermedades y desajustar nuestro reloj
biologico, aunque te recomendamos escuchar a
tu cuerpo, entonces si llegaras a necesitar una
pequena siesta, puedes tomarla cuidando que
no sea de mas de 30 minutos.

No olvides también dormir de 7 a 9 horas
durante la noche, para de esta forma
también crear un habito sano de sueno.
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