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Dile adios alas ojeras: estos son los mejores remedios para dormir sin
complicaciones
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Mantener una buena rutina de suefio puede ser todo un desafio para las personas, sin embargo, lograr buenos
habitos de suefio no siempre es unatarea sencilla, por esto a continuacién te mostramos algunos remedios caseros
y consgjos para dormir mejor.

Los malos habitos de suefio pueden afectar en la concentracion, € estado de &nimo y la salud fisica 'y mental,
aumentando el riesgo de padecer enfermedades crénicas como la hipertensién, diabetes, depresion y ansiedad,
segun advierte la Comision Nacional de Salud Mental y Adicciones de la Secretaria de Salud.

Ademés, de acuerdo con el Instituto Naciona de Salud de Estados Unidos (NIH), los adultos deben dormir entre
7'y 8 horas por noche para mantener una buena salud, mientras que los adolescentes necesitan al menos 9 horas
de descanso de calidad cada dia.

Remedi os caseros para dormir mejor

Para dormir mejor es importante realizar gjercicios que ayuden a calmar tu mente y cuerpo, por eso establecer
unarutinarelgante y crear unaritual antes de dormir puede ser una buena alternativa para el insomnio. Escucha
musica suave, lee un libro o toma un barfio caliente paradegjaaun lado €l estrésy las preocupaciones.

Ademas, layogay la meditacion son buenos aliados para liberar latension y reducir la ansiedad, mejorando asi la
calidad del suefio. Otro método que también puede ayudar a relgjarte son los masgjes de acupresion y los
gjercicios de respiracion.

Otros remedios para mejorar tu rutina de suefio son las infusiones y suplementos naturales. Entre las infusiones
gue puedes beber esta € té de manzanilla, que cuenta con propiedades sedantes que ayudan a la relgjacion.
También €l té de tila y la valeriana, reconocidas por sus efectos camantes y ansioliticos, son eficaces para
conciliar el suefio.

Ademés de estos elementos naturales, también puedes optar por consumir algunos suplementos como la
melatonina 'y e magnesio, que ayudan a regular el ciclo del suefio y a la relgjacién muscular, equilibrando el
sistema nervioso. Recuerda que antes de probar cuaquiera de estos métodos, debes consultar a un profesional
para evitar reacciones adversas en €l organismo.

Otros consejos para descansar mejor

De acuerdo con € sitio oficial de la Clinica de Trastornos del Suefio de la Universidad Nacional Auténoma de
Meéxico (UNAM), antes de irte a acostar debes:

También te interesar&:

Lamejor férmula para dgjar tus cristales, espejosy ventanas sin manchas
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"LaRed Socia" anuncia secuela: ¢Cuando se estrenara la pelicula en México?
Google cumple 27 afios: ¢Qué significael nombre del famoso buscador?

Unete anuestro canal jEL UNIVERSAL ya estd en Whatsapp!, desde tu dispositivo movil entérate de las noticias
mas relevantes del dia, articulos de opinidn, entretenimiento, tendenciasy mas.
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