“El sueno”.

Dormir bien es fundamental para nuestra salud, ys@lo eso; el buen suefio nos
permite cumplir con las exigencias diarias en modsabajo y vida social. Descansar es
mucho mas que un placer: es una necesidad paracnbamnestar, en todos los planos

de nuestra vida.

Suefiio y salud.

Los trastornos del suefio presentan una elevadalpneva en la sociedad actual y
constituyen, ya sea directa o indirectamente, wblpma de salud con tendencia
ascendente. Es por ello que la calidad-cantidadusio puede ser valorada como un
indicador de salud, considerando que entre suddines estan el restaurar, proteger,

reajustar y conservar las funciones fisicas y p&ipcas basicas del individuo.
Los trastornos del suefio pueden diferenciarse gig@mdes grupos:

a) Los que presentan su origen en el entorno deéma: cambios horarios, jet-lag,

ambientes ruidosos, etc.

b) Aquellos en los que el propio paciente es ejerridel problema, ya sea por la
practica de habitos no adecuados o por la existelecuna patologia de base.

Consecuencias de dormir poco y mal

Dormir poco y mal a edades tempranas determinasallal durante el resto de la vida.
Los trastornos del suefio afectan tanto a nifiogngs, adultos o ancianos, siendo en

éstos dos ultimos colectivos los mas frecuentes.

Los efectos que pueden provocar estos trastornoslasdaja en las defensas del
organismo, problemas cardiacos y cerebrovasculaesgjecimiento prematuro y

accidentes.



En los estudios y el trabajo, la falta de buen alest puede manifestarse de diversas
maneras. Los 0jos y el sentido visual se ven alestahipersensibles a los estimulos de
la luz y a otros factores. Nuestra capacidad deirigse ve afectada como también la
concentracion. En el cuerpo aparece el cansareipes$adez, problemas gastricos y

falta de energias, lo que afecta el desempefisdanaiones del cuerpo.

Ademas de ser frecuentes los cambios de humory diglocabeza y trastornos de

concentracion y memoria.

Los tiempos del suefio.

Los tiempos de suefio varian segun la edad quenge.t&e podria decir de modo
general que un niflo antes de los dos afios de egal mlormir entre 13 a 20 horas
diarias. A partir de los 4 afos, de 10 a 12 horas.

En la pubertad, el tiempo de suefio oscila entrd @ yoras y los adultos requieren de 5
a 9 horas. Lo habitual es entre 7 y 9 horas diagasque no todas las personas
necesitan las mismas horas de suefio. Somos nosoBoO®S los que sabemos si es

suficiente al despertarnos descansados.

Pero es importante cumplir con al menos cinco gliaa seis horas diarias de suefio y

descanso de corrido, para poder desempefar adeveratgatodos los planes de la vida.

Algunos consejos para conciliar el suerio.

Todos hemos tenido alguna vez problemas para doyangea por problemas laborales,

familiares o simplemente porque resulta imposible.

Al no dormir las horas necesarias nos despertammosados, irritables y distraidos. No
trabajamos bien, se nos olvidan las cosas y edlpogue enfermemos con mas

frecuencia de la normal.

Al descansar recargamos energias, nuestras defeasagustan y nuestro cerebro
almacena experiencias. Las células encargadas denhanidad se renuevan
mayormente durante este periodo. Hacerlo correcteames sindnimo de salud,
bienestar y belleza



Por eso os vamos a decir algunas pautas que ayudamciliar mejor el suefio y

descansar:

Mantener un horario regular, acostandonos y levaoidos a la misma hora
cada dia. Durante el dia realizar s6lo una siesta para poder dormir bien por
la noche.

« Si hacemos ejercicio, que sea a una hora regutlrsttos dias. El deporte
estimula y el cuerpo tardara mas tiempo en rekajdde penséis que ejercitarnos
antes de dormir hard que estemos mas cansadosypatarnos a conciliar el
suefio.

- No comamos cenas pesadas antes de dormir, ni bebitkergéticas o que
contengan cafeina.

« No fumemos, ni bebamos alcohol. También son estimies que nos
mantendran despiertos, ademas disminuyen el oxigeaaebe llegar a nuestro
cuerpo y nos impediran descansar completamente.

+ Nuestra cama debe ser comoda, cerremos puertastanas para que el ruido
no pueda molestarnos y asi crear un ambiente poopic

+ Ropa comoda para ir a la cama, sin botones, coariaas transpirables, que
nos permitan movernos durante el suefio.

« No trabajemos en la cama o0 en nuestro cuarto,lesta a nuestro cerebro un
lenguaje equivocado de lo que significa nuestroateso.

+ Intentemos dejar los problemas lejos del dormitoestaremos cansados y no

encontraremos una solucion que nos satisfaga. $ralsiema tiene solucion,

esta suele aparecer cuando estamos mas despejados.

Dormir bien proporciona energia para comenzar yestar mas positivos y ver la vida

de otra manera, ayudando a la salud, a la meriteuggpo.

En definitiva, el suefio es un indicador de saludi cantidad suficiente asi como una
calidad adecuada deben ser considerados elemedispdansables de un estilo de vida

saludable del mismo modo que el ejercicio o laiciotn.



