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Tener un descanso reparador es
fundamental para que el cuerpo y el
cerebro se recuperen del estrés del dia

uidar la higiene del

sueno es tan im-

portante, como ali-
mentarse saludablemen-
te, es primordial respetar
las horas que debemos
dormir de acuerdo con
la edad que tenemos, ya
que le permite al cuerpo
y al cerebro recuperarse
del estrés del dia. Adicio-
nalmente, tener un buen
descanso influye en la
memoria, nos da una ma-
yor capacidad de retener
informacion, especial-
mente, en personas ma-
yores.

Lo anterior es ratificado
por la OMS, la que define
el suefio como un proceso
biolégico complejo, ya que,
mientras se duerme, las
funciones del cerebro y el
cuerpo siguen activas para
mantener al cuerpo salu-
dable, en consecuencia, si
no hay un buen suefio, se
deteriora la salud mental,
fisica, el pensamiento y la
vida cotidiana. Es vital dor-
mir al menos de 6 a 7 ho-
ras por dia y en el mismo
horario.

Aunque suene increible,
los seres humanos pasa-
mos un tercio de nuestra
vida durmiendo, por lo que
las alteraciones en el sue-
no afectan nuestro desem-
pefo al dia siguiente, asi
como también el estado de
animo, el estado de alerta
y la relacién con nuestro
entorno. También ayuda
a mantener el peso en un

nivel saludable, reduce los
riesgos de contraer proble-
mas graves de salud como
la diabetes, presion arterial
alta, accidentes cerebro-
vasculares, obesidad, en-
fermedades cardiologicas
y otras mentales como la
depresion. El buen dor-
mir es, definitivamente, un
tema de salud muy serio,
que no podemos pasar por
alto.

¢ Y por qué dormimos
menos en la medida que
envejecemos?

En la medida que vamos
envejeciendo, las personas
van experimentando cam-
bios en su organismo y en
su vida. Uno de ellos tiene
relacion con la alteracion
del suefio que se produce
con la edad, adquiriendo
una mayor dificultad para
dormir.

“Nosotros que convi-
vimos, diariamente, con

personas mayores vemos
que les cuesta conciliar el
sueno y se despiertan mas
temprano. Por eso les re-
comendamos ir bajando
las revoluciones paulatina-
mente, comer antes de las
siete de la tarde, darse una
ducha tibia si es necesario,
realizar actividades duran-
te el dia, evitar largas sies-
tas, el consumo de café
durante la tarde y liquidos
antes de dormir, idealmen-
te también leer algo que
sea de su agrado antes de
apagar la luz” dice Trinidad
Cancino, TO de la residen-
cia para adultos mayores
Acalis.

Segln expertos, las
personas mayores de 65
anos deben dormir, al me-
nos, unas siete u ocho ho-
ras todas las noches. Es
muy importante respetar
las horas de suefio, para
que se sientan mejor du-
rante el dia.




