TIPS T0
IMPROVE YOUR
JUALITY OF SLEEP

Are you getting the restful sleep you deserve?
Quality sleep isn't just a luxury—it's essential for your
overall well-being! In our fast-paced world, it's easy
to overlook the importance of a good night’s rest,
but making sleep a priority can lead to fransforma-
tive changes in your life.

(Why Sleep Matters

\
Boosts Mood: A good night’s rest can enhance
your emotional resilience, helping you face
daily challenges with a positive outlook.

Enhances Focus: Quality sleep sharpens your
cognitive abilities, making it easier to concen-
frate, remember details, and be productive
throughout the day.

Supports Health: Adequate sleep strengthens
yourimmune system, reduces the risk of chronic
illnesses, and aids in recovery from daily stress-
ors.

Promotes Healthy Weight: Sleep influences
hormones that control hunger, helping you
maintain a healthy weight. )

Tips for Better Sleep

Create a Routine

Aim to go to bed and wake up at
the same time every day, even on
weekends. Consistency reinforces
your body's nafural sleep-wake
cycle.

Limit Screen Time

Reduce exposure to screens (phones,
TVs, computers) at least an hour before
bed. The blue light emitted can inter-
fere with your ability to fall asleep.

Make Your Space Cozy

Keep your bedroom dark, cool, and
quiet. Consider using blackout
curtains, earplugs, or a white noise
machine to create the perfect
sleep environment.

(Practice Relaxation Techniques

\_

~

Incorporate  calming activities infto  your
pre-sleep routine, such as reading, gentle
stretching, or meditation, to signal to your body

\.

that it's time to wind down.
\

0
Be Mindful of What You Eat and Drink T

Avoid large meals, caffeine, and
alcohol close to bedfime. Instead,
opt for a light snack if you're hungry.
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CONSEJOS PARA
MEJORAR LA
CALIDAD DEL

SUEND

sDuerme el sueno reparador que se merece? El
sueno de calidad no es sélo un lujo, es esencial
para su bienestar general. En nuestro acelerado
mundo, es facil pasar por alto la importancia de un
buen descanso nocturno, pero convertir el sueno
en una prioridad puede provocar cambios trans-
formadores en su vida.

~

Por Qué Es Importante Dormir

Mejora el estado de dnimo: Un buen descanso
nocturno puede mejorar su resistencia emocio-
nal, ayuddndole a afrontar los retos diarios con
una actitud positiva.

(Pracﬁque técnicas de relajacion

~

Incorpore actividades relajantes a su rutina
previa al sueno, como la lectura, estiramientos
suaves o meditacién, para indicar a su cuerpo
qgue es hora de relajarse.

Mejora la concentracion: Un suefio de calidad
agudiza tus capacidades cognitivas, facilitan-
do la concentracion, el recuerdo de detalles y
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la productividad a lo largo del dia.

Favorece la salud: Un sueno adecuado
fortalece el sistema inmunitario, reduce el
riesgo de enfermedades crénicas y ayuda a
recuperarse de los factores estresantes de la
vida diaria.

Favorece un peso saludable: El sueno influye
en las hormonas que controlan el hambre,

ayuddndole a mantener un peso saludable.

Consejos Para Dormir Mejor

Cree una rutina

Intente acostarse y levantarse a la
misma hora todos los dias, incluso
los fines de semana. La constancia
refuerza el ciclo natural de
sueno-vigilia de tu cuerpo.

Limitar el tiempo de pantalla

Reduzca la exposicion a pantallas
(teléfonos, televisores, ordenadores) al
menos una hora antes de acostarse. La
luz azul emifida puede interferir en su
capacidad para conciliar el sueno.

Haz que tu espacio sea acogedor

Mantén tu dormitorio oscuro, fresco
y tranquilo. Utiliza cortinas opacas,
tapones para los oidos o unha
mdquina de ruido blanco para
crear el entorno perfecto para
dormir.

(Tenga cuidado con lo que come vy Q )
bebe AR
Evite las comidas copiosas, la cafeina y
el alcohol cerca de la hora de aco-
starse. En su lugar, opta por un tentem-

ié ligero si tienes hambre.
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