
GUÍA RÁPIDA

5 BIOHACKS PARA DORMIR MEJOR

Cambios simples que puedes aplicar esta misma noche — sin suplementos, 
sin apps, sin gastar un peso.

Sandra Charry



Antes de empezar

No necesitas cambiar tu vida entera para dormir mejor. Necesitas 
cinco ajustes pequeños, hechos con constancia, en el orden correcto. 
Esta guía es un adelanto de los principios que desarrollo a fondo en 
“Biohacking para una Vida Mejor” — pero estos cinco puedes 
empezar a aplicarlos hoy mismo, gratis.

Elige uno para empezar esta noche. No los cinco a la vez — eso rara 
vez dura más de tres días.



1. Luz de la mañana, no melatonina de la 
noche

Por qué funciona

Tu reloj biológico se ajusta principalmente con luz brillante en los 
primeros 30-60 minutos después de despertar, no con lo que haces 
antes de dormir. Sin esa señal clara por la mañana, el cuerpo recibe 
instrucciones confusas sobre cuándo debería empezar a producir 
melatonina en la noche.

Cómo aplicarlo hoy

Al despertar, sal a la luz natural (o abre bien las cortinas) durante 5-
10 minutos, sin lentes de sol. Si tu rutina no lo permite, incluso la 
luz de una ventana grande ayuda más que quedarte en un cuarto con 
luz artificial tenue.



2. Un cuarto más frío de lo que crees

Por qué funciona

Tu temperatura corporal necesita bajar ligeramente para iniciar el 
sueño profundo. Un cuarto caluroso compite directamente contra ese 
proceso, incluso si no lo notas conscientemente.

Cómo aplicarlo hoy

Baja la temperatura del cuarto unos grados más de lo habitual, o 
simplemente deja una rendija de ventana abierta. Si no controlas el 
clima del cuarto, una ducha tibia (no caliente) una hora antes de 
dormir produce el mismo efecto de enfriamiento posterior.



3. El corte de cafeína que nadie respeta

Por qué funciona

La cafeína permanece activa en tu sistema mucho más tiempo del 
que la mayoría asume — varias horas después de tomarla, sigue 
bloqueando las señales de sueño, aunque ya no sientas el efecto 
estimulante.

Cómo aplicarlo hoy

Ponte una hora límite razonable en la tarde para tu último café, y 
respétala incluso cuando el cansancio de media tarde te tiente a 
saltártela. Este es, de los cinco, el que más resistencia genera — y el 
que más rápido se nota cuando se aplica.



4. Oscurece antes de acostarte, no al 
acostarte

Por qué funciona

La luz brillante y azul de pantallas en la última hora antes de dormir 
retrasa la producción natural de melatonina. El problema no es solo 
el celular en sí — es la luz general del ambiente en esa última hora.

Cómo aplicarlo hoy

Baja la intensidad de las luces de tu casa en la última hora del día, no 
solo la pantalla. Si necesitas usar el celular, activa el modo nocturno 
con anticipación, no justo antes de dormir.



5. La misma hora de despertar, todos los días

Por qué funciona

Tu cuerpo ancla su ritmo circadiano mucho más a la hora en que te 
despiertas que a la hora en que te acuestas. Dormir hasta tarde el fin 
de semana “para recuperar sueño” en realidad desincroniza el reloj y 
hace más difícil dormirte bien el domingo en la noche.

Cómo aplicarlo hoy

Elige una hora de despertar y sostenla los siete días de la semana, 
con un margen máximo de una hora los fines de semana. Es el 
cambio más simple de la lista y, sostenido por dos semanas, suele ser 
el de mayor impacto.



Y si quieres ir más profundo

Estos cinco son solo el punto de partida. En “Biohacking para una 
Vida Mejor” desarrollo el sistema completo — energía, enfoque, 
sueño y recuperación — con estrategias respaldadas por evidencia 
real, sin gadgets costosos ni protocolos imposibles de sostener.

Disponible ahora en Hotmart.


