Los beneficios
(sorprendentes)
de salud de ser
ordenado

La mayoria de las personas saben que ser ordenado
produce una sensacion agradable y las ayuda a ser mas
productivas. No obstante, ;sabia que existen beneficios de
salud por ser ordenado? Estos son solo tres de dichos
beneficios:

Beneficio 1: Animo y concentracién mejorados?

Vivir en desorden puede causar distracciony depresion.
Despertar con el desorden puede hacerlo sentir derrotado
antes de que el dia siquiera haya empezado. Y llegar al caos
de la casa al final del dia de trabajo no es mucho mejor.
Puede hacer que sus hormonas del estrés alcancen su
maximo nivel, justo cuando necesita relajarse. Tomarse el
tiempo para limpiar y ordenar puede levantarle el animoy
ayudarlo a seguir enfocado.

Beneficio 2: Comer de manera saludable?

Un entorno desordenado es estresante. Cuando sentimos
estrés, tendemos a elegir alimentos reconfortantes, No
necesariamente alimentos saludables. Sin embargo, cuando
vive y trabaja en un lugar ordenado, tiende a pensar de
antemano, planear comidas y comprar alimentos mas
saludables.
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Beneficio 3: Mejor sueiio?

Para un mejor suefio y un entorno mas saludable, saque
los objetos sobrantes de su habitacién. Retirara polvo y
bacterias, ademas de crear una atmosfera mas tranquila. Es
mas facil conciliar el suefio en un espacio ordenado y limpio.
Y tendra una noche mas tranquila.

Usted puede hacerlo

¢Quiere ser mas ordenado? Empiece modestamente
y limpie un poco cada dia. Su motivacion (y beneficios
de salud) pueden crecer a medida que ve disminuir el
desorden.
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