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Por qué dormir 1
horamas cada dia

Aumenta notablemente tu salud tanto fisica como mental,
ademas de mejorar tu estado de animo y bienestar general

e media, un adulto debe-
D ria dormir entre 7y 9 ho-

ras cada dia. Sin embar-
20, la poblacién espariola duerme
menos y es un habito que va en
aumento: el 80% de los espario-
les descansa solo 7 horas diarias,
lo que se convierte en un proble-
ma de salud, segin un reciente es-
tudio de ASISA que ha liderado la
Dra. Paula Giménez, directora de
la Uridad del Suetio Clinica Vista-
hermosa del Grupo HLA.
POR QUE ES TAN IMPORTANTE
Dormir bien es basico desde la
infancia hasta la vejez porque du-
rante el suefio se restauran los
musculos, se recupera la colum-
na, se refuerza el sistema inmu-
nitario, se regulan los niveles de
azucary el apetito.. Sin embargo,
tampoco conviene abusar, por-
que dormir en exceso esnegativo
para nuestra salud. Las horas de
suefio recomendadas por los ex-
pertos son: paranifios en edad es-
colay entre 9y 11 horas; para ado-
lescentes, entre 8y 10, en adultos,
entre 7y 9, y en gente mayor, en-
tre 7y 8 horas nocturnas.
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Los beneficios que aportan
sesenta minutos mas

No es una pérdida de tiempo, todo lo contrario,
puedes alargar incluso tu esperanza de vida

Aumentando unahora de suefio
disminuyes la posibilidad de su-
frir enfermedades graves como
diabetes, cancery dolencias car-
diovasculares, seguin la Socie-
dad Espariola del Suefio.
Protege tu corazén. Dormir bien
puede reducir el riesgo de su-
frir un ataque de corazénoun
derrame cerebral.

Previene y trata la diabetes. Las
personas que duermen poco
tienden a tener diabetes, por-
que es durante el suefio profun-
do cuando se regulan los nive-
les de azlcar. La privacién del

suefio lleva a problemas de re-
sistencia a la insulina.
Protege contra el cancer. Por-
que la melatonina, la hormona
que regula los ciclos de suefio
y vigilia, puede inhibir el desa-
rrollo de tumores. Los hébitos
de suefio irregulares reducenla
produccién de estahormonay
se asocian con niveles mas al-
tos de céancer de mama.
‘Alarga’ la vida. Porque reduces
las probabilidades de sufrir al-
tos niveles de presién arterial
y colesterol. Y también dismi-
nuye el riesgo de accidentes.
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Mejora tu mente y el animo

Ademas de ganar salud, dormir bien también
repercute en nuestro rendimiento y humor

La calidad y la cantidad del sue-
fio también afectan de manera
directa a nuestra salud mental,
a nuestro rendimiento laboral
y académico y tambiénenel
estado de dnimo.

Mejora nuestro humor... Muchas
personas que tienen problemas
para dormir se muestran muy
irritables, lo que también acaba
afectandoa sus relaciones. Y si
la falta de suefio es continuada,
nos hace mas propensas a sufrir
estrés, ansiedad e incluso depre-
sién", explicala Dra. Giménez.

... y nuestra memoria. Dormir
bien después de aprender nue-
va informacién nosayudaa rete-
nerlamucho més tiempo. Porque
mientras dormimos, el cerebro
fijalos recuerdos y todo lo apren-
dido durante el dia.

Y aumenta nuestro rendimiento.
Durante el descanso nocturno,
el cerebro también serepone del
cansancio parapermitir que nos
concentremos, pensemos con
claridady reaccionemos conra-
pidez. Y esto mejora el rendimien-
to académico y laboral.

0 Viste tu cama

con la mejor ropa
Para dormir bien, lo
mejor es que elijas
tejidos naturales como
algodon, lino, seda o
bambu. Preferiblemente
sin estampar y en tonos
claros. Si usas mantas,
es mejor que sean de
lana. Y si usas edredon,
de plumén.
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£LOS NINOS CRECEN

/] MIENTRAS DUERMEN?
Si, durante la fase III, justo
antes de la fase REM o de
suefio profundo, se produce
la secrecién de la hormona
del crecimiento. Gracias a
ella, llegan alos musculos los
nutrientes necesarios para
sureparacion y acondiciona-
miento. Esto explica que un
recién nacido necesite dor-
mir una media de 14 a 17 ho-
ras diarias, un nifio en edad
escolar, de 9 a 11 horas y un
adolescente, de 8 a 10 horas.

¢DORMIR POCO

2 ENGORDA?

Si. En diferentes estudios se
ha observado que las per-
sonas que duermen poco,
menos de cinco horas, tie-
nen una mayor tendencia al
sobrepeso y la obesidad. La
reduccioén del suefio supone
un aumento enla produccién
de grelina, hormona que au-
menta el apetito, y una dismi-
nucién de leptina, hormona
que disminuye el apetito.
Eso justifica que aparezca
un incremento de la ingesta
calérica por la noche.

¢DORMIR MEJORA
ELASPECTO?
Si, dormir bien nos ayuda

a hacer 'buen cara' porque,
mientras dormimos, la piel

seregenera.
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CLAVES PARA DORMIR MEJOR

&Te cuesta conciliar el sueno?

&Duermes mal o poco?

Sigue estos consejos que te ayudaran a conseguir
un suefio saludable y de calidad

El frenético ritmo de vida ac-
tual no nos ayuda precisamen-
te a dormir mejor. En muchas
ocasiones no nos da tiempo a
desconectar ni tampoco a pre-
pararnos para el descanso noc-
turno. Ademds, nuestro cere-
bro no tiene un botén de off
que podamos apretar cuan-
do queramos conciliar el sue-
fio... "Necesitamos un tiempo
de desconexiénde nuestro aje-
treo diario, de los problemas y
del estrés del trabajo", explica la
Dra. Paula Giménez. Para con-
seguirlo, ladoctorarecomienda
seguir estos consejos:

Entra en lacama... con suefio. Y
para conseguirlo es importan-
te dedicar un tiempo previo a
relajarse y crear un ambiente
que facilite el suefio. Haz alguna
actividad que te distraigay te
resulte relajante. Por ejemplo,
15minutos antes de ir adormir,
prueba a sentarte en un sillén
cémodo enuna habitaciéna os-
curasy procura no pensar en
nada. Cada vez que aparezca
un pensamiento, 'déjalo pasar'

sinincidir en él. También puedes
optar por darte unbafio calien-
tejustoantesde irte alacama
o escuchar musica tranquila.
Sal de ella (incluso de la habita-
cion) sidespués de media hora
no logras conciliar el suefio. Rea-
liza una actividad monétona,
aburriday relajada para que tu
mente vuelvaa desconectar. Una
lectura con luz célida y tenue
puede ser una buena opcion.
En ningun caso hay que que-
darse en la cama dando vuel-
tas, pues eso genera ansiedad
y mas frustracion, aumentan-
doasi el problema e incluso ge-
nerando miedo ano dormiren
las noches siguientes.
Controla lo que te rodea. Igual-
mente es importante controlar
las condiciones ambientales de
lahabitacién. La temperatura,
entre 18y 21 grados, el colchén
(mejor de firmezamedia) y la
almohada (evita las que sean
muy altas), la presencia de rui-
doy de luz en la habitacion...
Sies necesario, recurre al uso
de tapones o antifaz.
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0 Una cena que

te ayuda a dormir
Come alimentos ricos
en triptofano (aminoa-
cido necesario parala
produccién de melatoni-
na) como platanos, pes-
cado azul, frutos secos...
Evita los que producen
flatulencia (legumbres),
acidez (especias pican-
tes) o reflujo (chocolate).

FLJATE ENLO QUE HACES

El dia perfecto: marcate
un horario y cimplelo

Cada persona es Unica, pero tener una rutina
siempre es beneficioso para dormir mejor

+ POR LA MANANA
Lleva un horario regular
al levantarte y modificalo
lo menos posible los dias
festivos (que el desfase no
sea de mas de dos horas).

+¢ POR LA TARDE

Si duermes una siesta, que
no supere los 20 minutos
¥y que no sea tardia. En el
caso de estar muy privada
de sueno, puedes dormir
un maximo de 90 minutos
seguidos para respetar un
ciclo completo de suefio.

¢ Es preferible no
consumir bebidas con
cafeina, como té o café,
seis horas antes de
acostarte, y evita las
bebidas alcohdlicas.

¢ Realiza ejercicio fisico
aerébico de intensidad
moderada regularmente
(caminar, bailar, nadar...),
evitandolo al menos tres
horas antes de dormir.

+%» POR LA NOCHE
Acuéstate también
cada dia mas o menos
ala misma hora.

7% Procura cenar dos
horas antes de acostarte.
Una cena que no sea ni
muy ligera ni copiosa,
introduciendo alimentos
ricos en triptéfano (ver
destacado 'Una cena que
te ayuda a dormir’).

¢ Evita el uso de tablet,
ordenador, movil... al menos
dos horas antes de dormir.
La luz que emiten estos
dispositivos retrasa la secre-
cién de melatonina y, por
tanto, el inicio del suefio.

% Al acostarte aleja

el reloj de tu cabecera,
sobre todo si es radio-
despertador eléctrico, y
desconecta el maximo de
aparatos de tu dormitorio.
Coloca un saquito de lavan-
da bajo la almohada.

For Lluisa Sanmarti



