BONUS EXCLUSIVO

Guia de Reprogramacion del Sueno
Profundo

Metodo de intervencion inmediata para optimizar su descanso y salud bucal

Para acompafar tu compra de:
Protector Bucal Anti Bruxismo y Antirronquidos Moldeable



La urgencia de un descanso reparador

El insomnio y el bruxismo no son solo molestias nocturnas, sino senales de un sistema nervioso
en crisis. Ignorar estos sintomas acelera el deterioro celular y debilita su sistema inmunologico de
forma irreversible.

Es imperativo actuar hoy mismo para reprogramar sus ciclos circadianos. Una noche de mal
descanso disminuye su capacidad cognitiva en un treinta por ciento al dia siguiente.

Control del entorno y estimulos

Su habitacion debe ser un santuario de oscuridad absoluta para permitir la segregacion natural de
melatonina. Cualquier fuente de luz azul interrumpe el proceso de reparacion cerebral
inmediatamente.

Elimine el uso de dispositivos electronicos sesenta minutos antes de acostarse. El cerebro
necesita una fase de enfriamiento termico y digital para entrar en las etapas de sueno profundo.

Optimizacion de la postura y respiracion

La posicion de su mandibula determina la calidad del flujo de oxigeno hacia su cerebro. El uso del
protector bucal es critico para mantener las vias respiratorias despejadas y evitar
microdespertares.

Combine el uso del dispositivo con tecnicas de respiracion diafragmatica. Inhale en cuatro tiempos
y exhale en ocho para desactivar el estado de alerta del sistema nervioso central.

Protocolo de nutricion nocturna

Consumir azucares o cafeina despues de las seis de la tarde garantiza una noche de
fragmentacion del sueno. El cuerpo debe estar en procesos de ahorro energetico, no de digestion
pesada.

Limite la ingesta de liquidos dos horas antes de dormir para evitar interrupciones fisicas. La
continuidad es el factor mas importante para alcanzar la fase REM necesaria para la salud mental.

Anclaje de habitos matutinos

La reprogramacion del sueno comienza al despertar con la exposicion directa a luz solar. Esto
calibra su reloj interno y asegura que la produccion de hormonas sea la correcta para la noche
siguiente.

Mantenga horarios de despertar estrictos incluso durante los fines de semana. La irregularidad es
el principal enemigo de la recuperacion muscular y la proteccion de su esmalte dental.



Tu checklist de implementacion

[ ] Aislar completamente la luz de la habitacion

[ ] Programar el modo noche en todos los dispositivos
[ ] Ajustar el protector bucal segun las instrucciones

[ ] Realizar cinco minutos de respiracion consciente

[ ] Cenar ligero al menos tres horas antes de acostarse

[ ] Evitar el consumo de alcohol y estimulantes

SIGUIENTE PASO
Comience su primera sesion de reprogramacion esta noche y recupere su vitalidad.



