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Benestar a la llar:  
Complements de decoració que 
nodreixen cos i ment 

 

 

En la recerca constant d'un estil 
de vida saludable i equilibrat, la 
nostra llar juga un paper 
fonamental. No es tracta només 
d'un espai físic, sinó d'un santuari 
on podem relaxar-nos, recarregar 
energies i connectar amb 
nosaltres mateixos. Per això, triar 
complements de decoració que 
promoguin el benestar s'ha 
convertit en una prioritat per a 
molts.  

Crear petits racons de benestar dins de 
la llar pot marcar una gran diferència. 
Un coixí de meditació en un racó 
tranquil, una prestatgeria amb llibres 
inspiradors i espelmes aromàtiques al 
bany, o fins i tot una petita font d'aigua 
amb el seu so relaxant poden convertir 
espais quotidians en oasis de pau. 
L'important és crear un ambient que ens 
convidi a la calma i a la desconnexió. 

 



 

Menys estrès 

En aquest sentit, l'aromateràpia ha 
demostrat ser una eina poderosa per 
influir en el nostre estat d'ànim i 
benestar emocional. Els difusors d'olis 
essencials portàtils permeten gaudir 
dels beneficis terapèutics dels olis 
essencials en qualsevol lloc. Amb 
dissenys compactes i sovint 
recarregables per USB, aquests difusors 
utilitzen vibracions ultrasòniques per 
dispersar una fina boira d'aigua i oli 
essencial a l'aire. Olis com la lavanda per 
a la relaxació, la menta per a la 
concentració o l'eucaliptus per a les vies 
respiratòries es converteixen en aliats 
per gestionar l'estrès i millorar l'estat 
d'ànim durant el dia. 

La creixent consciència sobre la 
importància d'un bon descans ha 
impulsat la demanda d'accessoris que 
ajuden a reduir l'estrès i millorar la 
qualitat del son. Aquí trobem una gran 
varietat d'opcions per tal d’incorporar 
elements que evoqien calma i 
tranquil·litat. Petites pedres zen en un 
bol, una branca seca amb llums LED 
suaus enroscades, o fins i tot quadres o 
fotografies amb paisatges relaxants 
(boscos, platges, muntanyes) poden 
crear una atmosfera serena al dormitori. 
Alguns accessoris que promouen la 
relaxació inclouen els massatjadors 
portàtils per a coll i esquena, o fins i 
tot les mantes amb pes (weighted 
blankets) que proporcionen una 
sensació d'abraçada i seguretat, ajudant 

a calmar el sistema nerviós. La roba de 
llit té un impacte directe en la qualitat 
del nostre son, per això és convenient 
invertir en llençols, fundes de coixí i 
edredons de materials naturals i 
transpirables com el cotó, el lli o el 
bambú. 

La il·luminació també és un element 
clau per al nostre benestar. Maximitzar 
la llum del sol que entra a través de 
cortines lleugeres pot millorar el nostre 
estat d'ànim i regular el ritme circadià. A 
més, optar per làmpades amb 
reguladors d'intensitat permet adaptar 
la llum a les diferents activitats i 
moments del dia, creant ambients més 
relaxants al vespre. Per exemple, 
les làmpades de sal de l'Himàlaia, amb la 
seva llum càlida i la seva suposada 
capacitat per purificar l'aire, també són 
una opció popular per afegir un toc de 
benestar a qualsevol estança. 

Les plantes d'interior són un altre 
complement essencial per promoure un 
ambient saludable i ple de vida. No 
només afegeixen un toc de verd i frescor 
a la decoració, sinó que també ajuden a 
purificar l'aire, augmentar la humitat i 
fins i tot reduir l'estrès. Plantes com la 
lavanda, el potus o la sansevièria són 
conegudes per les seves propietats 
beneficioses. 

Col·locar-les estratègicament en 
diferents espais de la casa pot crear una 
connexió amb la natura i millorar la 
qualitat de l'aire que respirem. 
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