Lees bij de volgende tekst eerst de vraag voordat je de tekst zelf
raadpleegt.

Tekst 10

Consejos para madrugar sin lanzar el despertador por la ventana

Hemos reunido algunos consejos imprescindibles para que levantarte
pronto no sea una tortura ni termines lanzando el despertador por la
ventana.

1. Duerme suficientes horas

El secreto para levantarte pronto sin echarte a llorar cuando suena la alarma es
claro, ¢no? Dormir bien y las suficientes horas. Pero, 4 cuantas son las
adecuadas? Los expertos aconsejan unas siete horas de media, pero a eso hay
que sumarle el tiempo que estamos en la cama y sin estar dormidos, lo que
puede superar las ocho y media.

2. ;Me ducho por la manana?

Es una duda eterna que se resume, al fin y al cabo, en una decision personal.
Pero si hacemos caso a los cientificos, la noche es el momento mas apropiado
para darse la ducha del dia. s Por qué? Pues por cuestiones de higiene, pero
también biologicas, ya que los biorritmos decaen segun se acerca la noche, y
una ducha te ayudara a relajarte.

3. Una buena musica

Es mas importante de lo que piensas. Hay quien necesita sonidos o canciones
realmente estridentes para levantarse, pero algo mas relajado sera mejor. Una
buena idea es ponerse una composicion de musica clasica, y una no tan buena
es tu cancion preferida, porque puedes terminar cogiéndole mania. También
puedes probar a grabar mensajes positivos e inspiradores con tu propia voz.

4. Una rutina para antes del sueiio

Nos referimos a todos esos consejos que has escuchado mas de una vez. Por
ejemplo, no tomar bebidas con cafeina en las horas previas al suefio. Tampoco
es saludable que te metas una superdosis de tecnologia cuando ya estas en la
cama, asi que evita comprobar el timeline de Instagram justo antes de cerrar los
ojos. Lo que si es buena idea es ordenar tus reflexiones sobre lo que ha pasado
durante el dia o escribirlas, para sacudirte ciertas inquietudes y pensamientos
toxicos.

5. Sirvete de la tecnologia

Antes te deciamos que huyeras de la tecnologia para dormir, pero puede servirte
para levantarte. ;Como? La app Sleep Cycle, por ejemplo, monitoriza tus ciclos
REM, que suelen ser de hora y media, y te ayudara a despertarte sin
perturbarlos.
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