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de hacer nada:( estoy tomando C
se si son las correctas me urge ayuda ya que acabg
de empezar en un trabajo pero no me energiz

= -

ni para ir con ganas y,si,_e{m)r' K N
100% mas que solo un 40% necesi

Crea un ambiente propicio en tu dormitorio para
dormir. Manten la luz, el ruido y la temperatura en
niveles que te resulten comodos y no perturben tu
descanso. No realices otras actividades que no
sean dormir o tener relaciones sexuales en tu
dormitorio. Esto ayudara a que tu cuerpo sepa que
esta habitacion es para dormir.

"No tengo ganas de hacer nada", "mi motivacion por
salir de la cama no esta" son preocupaciones
comunes. Sentimiento de que se vive sin objetivos
ilusionantes y sin rumbo. Solo se tiene ganas de
dormir o intentarlo. La abulia. ni muy poco, ni
demasiado. Ademas, no permanezcas durante
horas en la cama si no es para dormir, y como
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NO TENGO ENERGIA Y SOLO SOLAR
QUIERO DORMIR

"Descubre como combatir la falta de energia: INo
i tengo ganas de hacer nada, solo dormir!" ?Alguna
| vez te has sentido agotado, sin fuerzas y con la
sensacion de que no quieres hacer nada mas que
dormir? La falta de energia puede afectar no solo tu

productividad diaria, sino tambien tu salud
emocional y fisica.

Si alguna vez te has dicho a ti mismo: "solo quiero
dormir", seguramente la causa ha estado
relacionada con un momento particular de tu vida

regido por el estres, una mala alimentacion o tal vez
alguna enfermedad. Descubre como superar este
problema con nuestros consejos. "Solo quiero
dormir": respuestas y causas de esta sensacion

(5] TELECOM CABINET

1 BRAND NEW ORIGINAL
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. Incorpora alimentos que favorecen el sueno:
‘ Algunos alimentos son conocidos por su capacidad

‘ para mejorar la calidad del sueno, como el platano,

las almendras, la avenay el te a?|
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NO TENGO ENERGIA Y SOLO SOLAR
QUIERO DORMIR

Haz que tu habitacion sea comoda para dormir y
usala solo para dormir o tener relaciones sexuales.
Crea un ritual relajante a la hora de dormir, como un
bano tibio, un libro o musica suave. Hay un
problema con la informacion enviada en la solicitud.
Revise o0 actualice la informacion resaltada a
continuacion y vuelva a enviar el formulario.

Si quieres conocer otros articulos parecidos a Solo
quiero dormir: ?Como combatir la fatiga y el
insomnio? puedes visitar la categoria Blog.
Despierta tus sentidos: vive la emocion de sonar
gue estas bailando Descubre si a?|

<p>Por lo que mencionas posiblemente estes

cursando con un episodio depresivo, que se
manifiesta principalmente por esa apatia o falta de

- ¢ interes en las cosas ademas, esa sensacion de
. ' cansancio y querer estar acostado todo el dia.
</p><p>Te recomiendo que acudas a tu medico
/r para que te solicite ademas, unos examenes

- 1 basicos descartando problemas tiroideos a?|
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Es decir, aquello de "tengo que hacer muchas
cosas, todo se me acumula y no se por donde
empezar, pero ahora mismo solo quiero dormir".
Tras esta conducta esta la procrastinacion y, a
menudo, hasta la ansiedad que no manejamos de
manera acertada. Desde hace un tiempo solo
quiero dormir (la depresion encubierta)

La gente suele pensar que dormir es solo un
"tiempo de inactividad" donde un cerebro cansado
descansa, explica la Dra. Maiken Nedergaard, que
estudia el sueno en la Universidad de Rochester.
"Pero eso no es asi", expresa. Mientras duerme, su
cerebro trabaja. Por ejemplo, dormir ayuda a
preparar a su cerebro para aprender, recordar y
crear.

En este articulo, analizaremos las 10
consecuencias de no dormir bien, desde las mas
inmediatas hasta las mas serias, que pueden surgir
al no obtener la cantidad y calidad de descanso que
a?|
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NO TENGO ENERGIA Y SOLO SOLAR
QUIERO DORMIR

<l No tengo ganas de hacer nada, solo quiero dormir:
r-i"r_\ -2 > En este articulo exploraremos las posibles causas y
o \ . . . .
N —_ : consecuencias de este sentimiento de apatia y falta
J ; el de motivacion. Descubre como a?|

?Que hacer si todo el dia tengo ganas de dormir y
no de realizar alguna actividad? Si sientes que
T'V'..; J J tienes ganas de dormir todo el dia y no realizar
‘u == cualquier actividad, es importante que busques la
ayuda de un profesional de la salud. Esto puede ser
un sintoma de la hipersomnia, algo que debes tratar
a la brevedad posible.

La falta de energia y el sueno excesivo puede
deberse a diferentes causas. Si su estado de animo
se encuentra bajo y ademas presenta alteraciones
del apetito o disminucion en la realizacion de
actividades de su gusto, puede estar teniendo
sintomas de depresion. Por otro lado, si ademas
presenta caida de pelo, piel seca, estrenimiento
pueden ser alteraciones de la a?|
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NO TENGO ENERGIA Y SOLO SOLAR
QUIERO DORMIR

No tengo ganas de hacer nada, solo quiero dormir,
no tengo ganas de salir de casa Si con frecuencia

repites o tienes en mente estas expresiones, presta

atencion a este articulo en el que vamos a
explicarte por que te pasa esto y que es lo que te
puede estar ocurriendo. Los estados de apatia

l : extrema y prolongados sumados al acto de solo
L)
i querer a?|
- No tengo ganas de hacer nada: 7 posibles causas y
= soluciones. Sentir a veces que no tenemos ganas
. [/ .
.‘5-:... A de hacer nada mas alla de dormir y estar en casa
} . no tiene por que ser preocupante, pero cuando esta

) sensacion se prolonga demasiado, debemos saber
como combatirla.
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Los estudios muestran que no dormir lo suficiente o
dormir mal aumenta el riesgo de: Presion arterial
alta; Enfermedad del corazon; Accidente
cerebrovascular; Enfermedad del rinon; Obesidad,;
Diabetes tipo 2; No dormir lo suficiente puede
afectar la liberacion de las hormonas que lo ayudan

il il T - .
i ﬁ,L ] a crear masa muscular, combatir infecciones y
L o - My
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NO TENGO ENERGIA Y SOLO SOLAR
QUIERO DORMIR

. Se trata de una recomendacion de Carla Porcel,
especialista en bienestar y creadora de contenido
con mas de 474 mil seguidores. Esta practica

I

consiste en tumbarnos boca arriba en el borde de la

No tengas mas de una alarma: Segun los expertos,
que tu alarma suene repetidamente no contribuye a
mejorar el sueno. Al contrario, esto solo hara que te
sientas mas aturdido/a cuando salgas de la cama.
Practica una buena higiene del sueno: Esto implica
mantener un entorno sin ruidos y oscuro al irte a
dormir. Ademas, tambien son

Conjugate the French verb dormir in all tenses:
future, participle, present, indicative, subjunctive.
Irregular verbs, auxiliary verbs, conjugation rules
and conjugation models in French verb conjugation.
Translate dormir in context, with examples of use

and definition.
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NO TENGO ENERGIA Y SOLO SOLAR
QUIERO DORMIR

No tengo energia, ?a que se puede deber? tu
proceso de reparacion quedara inconcluso, y tu
cuerpo no estara en condiciones optimas para
generar la cantidad de energia que requieres para
tus actividades. El dormir menos horas o tener un
sueno entrecortado podria deberse a varias causas,
por ejemplo, una pareja que ronca, apnea del

Si estas agotada y tienes mucho sueno, es
conveniente que primero revises tu rutina diaria de
sueno y descanso, ya que en muchas ocasiones no
dormir el tiempo suficiente es la principal razon de

que al dia siguiente te sientas muy cansada y sin
fuerzas para llevar a cabo tus actividades diarias
con normalidad.. Los especialistas senalan que lo

ideal es que una a?|

1. Causas comunes de la fatiga y el agotamiento.

Cuando te preguntas, <<?por que siempre estoy
oo 1= cansada y no quiero hacer nada?>>, es importante
' considerar diversas causas potenciales.La fatiga y
el agotamiento no son solo sintomas fisicos;
tambien pueden ser manifestaciones de problemas

emocionales y psicologicos.Aqui te presento
algunas de las causas mas a?|
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NO TENGO ENERGIA Y SOLO SOLAR
QUIERO DORMIR

Por que no tengo ganas de hacer nada solo de
dormir. 1. a?? Anemia: tenemos deficiencia de
hierro en nuestra sangre, esto provoca sintomas
como desanimo, fatiga y somnolencia. Asi, cuando
una persona en este tipo de situaciones expresa
eso de "solo quiero dormir”, lo que quiere es
descansar, desconectar de ese ritmo frenetico y de

AL ]

?Por que me levanto cansado y sin energia? Las
principales causas de levantarse cansado y sin
energia incluyen: 1. Apnea del sueno. Despertarse

“‘Hm\Hl

|

cansado es uno de los sintomas de la apnea del
sueno, pues este trastorno provoca la interrupcion
momentanea de la respiracion, lo que causa
ronquidos y dificultades para tener un sueno
reparador.
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