©)

Otros

Conoce coOmo saber si tienes
un buen dormir y condiciones
adecuadas para el descanso

@ ¢:Duermes lo suficiente?

Desde la Antigliedad, el suefio ha sido uno de los mayores misterios de la ciencia. Los griegos intuian que los “mortales” tenian

la necesidad de dormir bien y huir, aunque sea por un momento, de las maquinaciones de los dioses.

El dormir es un proceso fisioldgico vital para la salud integral y clave para el éptimo funcionamiento del organismo: ayuda a

procesar informacién nueva, mantenernos saludables y a sentirnos descansados.

Segln los estudios cientificos la mayoria de los adultos jovenes deberian dormir entre siete y nueve horas al dia para alcanzar
un suefio reparador y de buena calidad, pero hay personas que no logra acercarse a esos numeros o que requieren mas horas

de suefio.

En la medida que avanza la vida se requiere dormir menos, requiriendo un adulto de la 3 edad entre 6 a 7 horas por noche de
suefio continuo. A medida que avanza la edad la calidad del suefio empeora, con mayor nimero de despertares y aumento de

la somnolencia diurna.
® ;Como saber si tienes un buen dormir?

Si alguna vez has tenido dudas al respecto, contesta este pequefio test:

1. Si alguna vez has tenido dudas al respecto, contesta este pequefio test:
2. ¢Tienes problemas para levantarme por la mafiana?
3. ¢Te cuesta concentrarme durante el dia?

4. ;Te has sentido somnoliento hoy?



Si respondiste de manera afirmativa a las tres preguntas puede que no estés alcanzando un suefio reparador.

No descansar bien o hacerlo en malas condiciones puede tener consecuencias negativas y originar desequilibrios en el
sistema hormonal, provocando problemas metabélicos como aumento de peso, fallas en la consolidacion de la memoria,
del razonamiento, aumentar el riesgo de sufrir accidentes o enfermedades cardiovasculares, diabetes, presion arterial alta,

entre otros. Ademas, puede afectar tu estado de animo.

Entre las causas que pueden impedir dormir bien esta la de no contar con las condiciones adecuadas para el descanso. Por

eso es necesario establecer lo que los neurélogos llaman higiene basica de sueiio que incluye:

o Establecer un horario, tanto para ir a la cama como para levantarse.
o Ser consciente de lo que se come y bebe, es decir, de no hacerlo en exceso y de evitar cafeina y alcohol al final del dia.
e Crear un ambiente y rutina placentera previa al descanso, ojala evitando la luz de los aparatos electrénicos.

e Aprender a manejar las preocupaciones y despejar la mente antes de ir a la cama.

Todos tenemos una noche en la que nos puede costar conciliar el suefio. Pero cuando esto ocurre mas de una vez a la

semana por mas de 1 mes hay que considerar consultar con un especialista.

*El contenido de este articulo sélo cumple la funcién de informar, no sustituye ni reemplaza el consejo y/o las érdenes del
médico tratante relacionadas con su salud, tratamiento medicamentos que hayan sido recetados
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