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	AVISO LEGAL

	El Editor se ha esforzado por ser lo más preciso y completo posible al crear este informe, sin perjuicio del hecho de que no garantiza ni declara en ningún momento que el contenido aquí incluido sea exacto debido a la naturaleza rápidamente cambiante de Internet.

	Aunque se ha hecho todo lo posible para verificar la información proporcionada en esta publicación, el editor no asume ninguna responsabilidad por errores, omisiones o interpretación contraria del tema aquí tratado. Cualquier desaire percibido hacia personas, pueblos u organizaciones específicas no es intencionado.

	En los libros de consejos prácticos, como en todo lo demás en la vida, no hay garantía de ingresos. Se advierte a los lectores que respondan según su propio criterio con respecto a sus circunstancias individuales y actúen en consecuencia.

	Este libro no pretende ser utilizado como fuente de asesoramiento legal, comercial, contable o financiero. Se recomienda a todos los lectores que busquen los servicios de profesionales competentes en las áreas jurídica, comercial, contable y financiera.

	 

	 


Introducción

	 

	Todo el mundo tiene problemas para dormir de vez en cuando. Si bien esto puede resultar inconveniente, suele ser temporal. Cuando las noches ocasionales de insomnio se convierten en algo habitual de muchas noches seguidas con sueño interrumpido, es posible que tenga un problema de sueño.

	Cuando no duermes lo suficiente durante un largo período de tiempo, el cansancio afecta todos los aspectos de tu vida. Físicamente, podrás notar una disminución en tu productividad y actividades diarias. Emocionalmente, puedes tener problemas de relación o un cambio en tu personalidad. Mentalmente, un problema crónico de sueño puede generar estrés y ansiedad.

	Hay tres categorías de falta de sueño e insomnio. La primera etapa, llamada insomnio "temprano", es cuando se nota que se tiene dificultad para llegar al estado de sueño y se produce cuando se tarda más de media hora en conciliar el sueño. El insomnio "promedio" se produce cuando se tiene dificultad para permanecer dormido. Una vez que estás despierto, te quedas despierto hasta altas horas de la madrugada. El nivel más grave de insomnio es el insomnio "tardío" o "terminal". Esto ocurre cuando te despiertas temprano en la mañana y permaneces despierto después de dormir menos de 6 horas.

	Hay varias razones por las que puedes tener problemas para dormir. Si su insomnio se debe a una condición médica, su médico puede brindarle sugerencias y atención médica adecuada. Si se determina que su problema para dormir se debe a una condición médica, la condición será tratada con la intención de que esto, a su vez, trate el insomnio.

	Por otro lado, si tus dificultades para dormir se deben a que estás atrapado en un ciclo de noches sin dormir o tu insomnio se debe a tu incapacidad para alcanzar el estado de paz interior necesario para poder dormir, este libro es para ti. Aquí encontrará opciones saludables para probar antes de tomar ayudas potencialmente dañinas que crean hábito.

	En este libro, aprenderá sobre:

	
		Preparar el ambiente perfecto para dormir

		Técnicas de relajación

		El papel del ejercicio y la dieta en la salud del sueño

		Cómo calmar la mente para promover un buen sueño

		Suplementos naturales beneficiosos



	 

	Si sigue los consejos de este libro, tendrá todas las herramientas que necesita para dejar de dar vueltas en la cama por la noche y comenzar a disfrutar de una noche de sueño plena, de forma natural. Te despertarás rejuvenecido y alerta, en lugar de exhausto e inquieto. ¡Prepárate para la tierra de los sueños de forma natural!

	 


Capítulo 1 Cambios de comportamiento para lograr hábitos de sueño saludables

	 

	Hábitos a la hora de dormir

	Es esencial que su cerebro sea constante al crear un horario para acostarse para que su cuerpo pueda aprender a conciliar el sueño sin medicación. Cree una estrategia de sueño para determinar la mejor rutina y planee seguir la rutina durante una o dos semanas antes de realizar cambios.

	Su estrategia de sueño debe incluir:

	
		Hora de acostarse habitual

		Tiempo de vigilia constante

		Un registro de todos los suplementos naturales que has probado

		Actividades rutinarias que no son estimulantes, como cepillarse los dientes o leer.



	Pasar por un proceso regular a la hora de acostarse le indicará a su cerebro que es hora de dormir. El resultado final deseado de tener una estrategia para dormir es un sueño regular, reparador y reparador.

	Planee dormir entre 7 y 8 horas cada noche y no se quede dormido. Si te despiertas a la misma hora todos los días establecerás una rutina. Evite las siestas durante el día ya que su cuerpo se confundirá y alterará su patrón de sueño. No puedes permitirte dormir más horas y tratar de dormir hasta tarde por la mañana para compensar el sueño perdido durante la noche te hará sentir cansado.

	Cada persona tiene diferentes hábitos de sueño, así que tenga paciencia mientras avanza en el proceso de encontrar el plan de sueño que funcione mejor para usted.

	 

	Ambiente de sueño

	Además de una hora habitual para acostarse, es importante hacer de su dormitorio un lugar propicio para dormir. Cuanto más cómodo y relajante sea tu espacio para dormir, mayores serán tus posibilidades de conciliar el sueño y permanecer dormido. Considere estos consejos al crear una atmósfera relajante antes de acostarse:

	
		Deshazte de todas las molestias e interrupciones.

		Controlar la temperatura ambiente; El aire más frío (entre 65 y 70 grados F) suele ser más cómodo para dormir; sin embargo, ajuste la temperatura según sus preferencias.

		Permita la ventilación de la habitación si es posible. Abra ligeramente una ventana para permitir el flujo de aire. El aire fresco que circula le ayudará a respirar profundamente y le proporcionará el oxígeno esencial para dormir bien.

		Utilice tapones para los oídos si hay ruidos fuera de la habitación. Existen muchos tipos de enchufes específicos para dormir; Entonces, si no encuentra su pareja perfecta, pruebe con otra primero.

		Enmascare los ruidos con una máquina de ruido blanco si decide no utilizar tapones para los oídos. Las máquinas están diseñadas específicamente para este propósito, o puedes usar un ventilador o aire acondicionado para proporcionar ruido de fondo. Esto ocultará sonidos de fondo como el tráfico o el ladrido de un perro.
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Aprender a:
Prepara el ambiente para un suefio perfecto
Realizar técnicas de relajacion.
Ejercicio y dieta que mejoran tu salud del suefio
Calma tu mente para promover un suefio relajante.
Cémo utilizar suplementos naturales que benefician el suefio





