& LITORALPRESS

Fecha: 22-05-2023
Medio: Hoy x Hoy
Supl.: Hoy X Hoy
Tipo:  Noticia general

Titulo:

Pag.: 7
Cm2: 279,0
VPE: $624.371

Sepa por qué las plantas
en el dormitorio favorecen

un buen descanso

Decorar con lavanda, jazmin y geranio puede ser de gran
ayuda para combatir el insomnio.

N.E.

s popular la creencia
E dequeno es bueno te-
ner plantas en los dor-
mitorios, ya que “roban” el
oxigeno, lo que podria ser per-
judicial para dormir. Sin em-

bargo, hay expertos que, por

el contrario, sostienen que la
presencia de plantas puede
beneficiarel descanso.

Un adulto consume unos
120 litros de oxigeno en ocho
horas de descanso, mientras
que, en el mismo tiempo, una
planta gasta alrededor de 1 li-
tro, segtin la ciencia, Y es mds,
segiin un estudio de la Uni-
versidad de Nottingham (Rei-
noUnido), publicado en Natu-
re ¢l afio pasado, las plantas
pueden “sentir” cudnto oxige-
no tienen alrededor y adaptar
su consumo basdndose en

ello. Por esto, lo del robo de
energia seria un mito.

Asimismo, algunas plan-
tas ayudan en la purificacion
del aire, debido a que absor-
ben quimicos que pueden ser
nocivos para la salud, mien-
tras que otras inducen a la re-
lajacion y pueden facilitar la
induccién del sueno graciasa
U aroma.

Mario Diaz, neurélogo de
Clinica Somno, comento que
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La lavanda en el dormitorio puede ser clave para el descanso.
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"algunos aromas florales,
ademas de ayudar a hacer
mds ameno el entorno, ayu-
dan a combatirel estrésy can-
sancio acumulado durante el
dia, favoreciendo un sueiio de
mejor calidad por sus propie-
dades relajantes y calmantes.
Por esto, las plantas pueden
ser un aliado para la induc-
cion de suenio, sobre todo pa-
ra pacientes con insommnio”,
Asimismo, el médico dijo

qué plantasserian las mejores
para decorar un dormitorio.
Esosi, siempre y cuando no se
tenga una alergia.

Lavanda: su aroma y efectos
calmantes favorecen el des-
canso al ayudar en el control
de estrés y ansiedad.
Manzanilla: ayuda a mejorarla
calidad del sueno gracias asus
efectos relajantes, pues indu-
ce la sommolencia.

Romero: esta planta es idonea
para ayudar a que los musecu-
los se relajen, lo que favorece
unmejordescanso y evita des-
pertares durante el suefo.
Jazmin: reduce los niveles de
ansiedad gracias a su aroma
dulce que permite inspirar es-
tados de paz y armonia.
Geranio: su aroma floral y fies-
co ayuda a la relajacion y tie-
ne un efecto sommifero, indu-
ciendo el suefio.
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