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Trucos insélitos pero eficaces para dormir mejor

ara mantener un estilo de vida
saludable, preservar nuestra
salud mental y funcitn cogni-
tiwa, y reducir el riesge de sufric
enfermedades cardiacas v diabetes,
necesitames dormir a diario entre
siete y nueve horas, y que nuestro
suefio sea de buena calidad, segin
especialistas,
Darmir lo suficlente permite que el
cerebro y el cuerpe descansen y s¢ re-
cuperen del estrés diaro. [o que tiene
un impacto directo en nuestra salud
mental y fisica, pero una de cada tres
personas en el mundo no consiguen
dormir ko suficiente ni bien, cada no-
che, sequn un informe reciente.
5e calcula que & nivel mundial un
32,8 por ciento de los adultos no
duermen o suficiente, lo que significa
que aproximadamente un tercio de la
poblacion adulta padece privacion de
suefio, sequn bos "datos v estadisticas
del swefin” publicadas por la plata-
forma en linea especializada en sald
mental y bienestar Help Guide [www.
helpguide.orgl.
Solamente en Estados Unidos, entre
50y 70 millones de personas padecen
trastornos o alteraciones del suefo,
mientras gque aproximadamente ura
de cada cinco persanas informan que
5z sienten somnolientas durante 2| dia,
segin Help Guide.
Aungue la falta de suefio puede tener
a largo plazo un impacto mis profun-
do, llegande & reducir la esperanza
e vida, dormir poco puede tener un
impacte pereeptible en nuestro dia, al
afectar negativamente ka prodisctivi-
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dad, las emociones v la creatividad,
sequn esta misma fusnte

Muchas persanas, para |as que tra-
tar de encontrar una solucidn para
dormir mejor puede ser t2n agotador
coma no dormir, 8 menudo orientan
s bisquedas en las redes sociales,
donde proliferan las téenicas supues-
tamente 'eficaces o definitivas

Para ayudar & es5as personas & encen-
trar [a mejor opcion, la plataforma
en linea HAYPP {www.haypp.com/
uk), encargd un informe sobre las
téenicas facilitadoras del suefio mis
populares en TikTok, para determinar
cudles de estas tendencias virales son
mas confiables y “merecen gue se les
preste atencidn”,

TECMICA DE LOS

'PES DE GRILLD"
Este método, popularizada por el
creador de contenido @ notyourave-
ragethrpst, consiste en frotar bos pées
une contra gl ofro, ritmica y suave-
mente (de manera similar 2 come los
grillos que frotan sus patss y alas
entre si] para relajarse, sentirse mas
comodo y estar en mejores condicio-
nes para conciliar el suefo.
Segln Dr. Eileen (@ancweacy), her-
bolaria, fisioterapeuta y especialista
china en acupuntura, nuestros pies
estdn llenos de terminaciones nerdio-
535 y puntes de presidn gue se calman
cuando son estimulados, explican
desde HAYPP.
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Afaden gue “distintos movimeentos
de autoestimulacidn como los ‘pies
de grille’, mover ritmicamente una a
las dos rodillas hacia arriba y abajo,
ponerse una mano sobre el corazdn o
la mejilla o acariciarse &l braza, pue-
den aumentar la sensacifin de calma,
reduciends los niveles de cortisol {la
hormona del estrés), o que también
podria ayudar a dormir mejor por la
noche.

TECNICA DE ‘FRESION
FE ACLUPUNTURAS

La acupunturista china ‘D, Eilesn' [ @
anewacy | aconsefa aplicar, durante
glrededor de un minuto v antes de
irse @ dormir, una suave presidn con
el dedo pulgar detras de ambas orejas,
rientras s& estd acostado boca anriba,
sequn explica en un video que ha sido
visualizado mds de 60 millones de
weres en TikTok

As| sz estimula el punto ‘Anmian’,
también conocide coma el punto ge
acupuntura del 'suefio apacible’, el
cual estd localizado un centimetra
Justo por detrds de la mitad de la oneja.
La acupuntura busca aliviar cualquier
blogques, alteracidn o desequilibeio en
el flujo enengético del cuerpo humana,
atendiendo molestizs como el dolor
o la dificultad para dormir, segin el
informe encargado por HAYPP.
Destacan que “un estudio italiano,
efectuado de 2009 en 25 paclentes
con trastornos del suefio, mostrd gue
el 60 % de ellos tuvo un suefio de
mayor calidad durante los primenos
diez dias de tratamiento mediante
acupresidn laplicar presidn en puntos

relinda

A medida que

se acrecientan
los problemas

de suefio en el
mundo, también
aumentan las
supuestas
soluciones que
inundan internet,
pero no todas
dan nuevos
resultados y
algunas pueden
ser perjudiciales
Los especialistas
han seleccionado
algunos de ¢
‘trucos para
dormir mejor’ que
son tendencia en
las redes sociales
¥ que “merecen
ser tenidos en
cuenta”, segin
explican.

Buscar una selucidn

pars dormir bien

paede ser tmn
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pader damir,
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de acupuntura especificos en el cuer-
pe), sequn este informe,

Catorce participantes en dicho estu-
dio tenfan cincer; v el 79 % de ellos
experimentd una mejor calidad de
suefio después de ser tratados con
acupresidn (httpsfoubmed.ncbi.nlm.
nih.gov] 19034252),

Técnica del "suefio militar

Este método, popularizado en un vi-
deo viral de @ justinagustin, promete
ayudar a conciliar el suefo

en tan solo dos minutos,
utilizando una técnica :
disefiada para los pi-
lotos de combate y
consistente en relajar
&l cuerpo sistemdtica- % /
mente de pies a cabe- \‘\'
Za mientras se practica 4
wna respiracion profunda \'4’

¥ s despeja la mente vi-
sualizando [mentalmernte] una
escena pacifica,

Segin el informe de HAYPP, los efectos
de los elementos centrales de este
métods, la respiracion profunda y la
visualizaciin mertal, estin respaldados
por la investigacidn cientlfica, y un
estudio ha descubierto gue |a respire-
cidn profunds promueve un inicio mas
rapido del suefio,

Aunque no estd garantizado que el
‘suefio militar' funcione para todas las
personas, esta sencilla técnica com-
bina estrategias de relajacion fisica y
mental que vale la pena que prueben

quienes luchan contra el insomnio o
los pensamientos acelerados a la hora
de acostarse, enfatizan,

TECNICA DE
"AFAGADD COGNITIVIY,
Este método, ideal para aguellas
personas que tienden a pensar en
exces y cuyns cerebros no cansiguen
‘apagarse’ por completo antes de
acostarse para descansar, promete que
hara quedarse donmida en unes
clnes minutas a quien lo
aplique.
Esta tendencia, difun-
dida en un video por
el creador de TikTok
. @joelchesters y que
R refleja un consejo gue
i Ie dio un profesor de
ﬂ\ Ia Universidad Oxferd,
CONSISEE &R ENUMErar Mien=
talmente y al azar todo tipo de
cosas, durante un lapso prolongado
mientras intentamos conciliar el sue-
fio, segin ¢ informe de HAYPP [www.
haypp.com).

Cuanto mds aleatoria sea la enumera-
cibn, mejor serd su efecto, ya que "l
truco” de este truco, radica en gue los
pensamientos aleatorios "engafian’ a
ks mecanismos reguladores del sueio
en el cerebro, haclendo "que te sientas
aturdido y listo para dormir” y distra-
yéndote de cuzlguier preocupacidn o
de hos pensamientos excesivos antes

de apagar las luces, concluyen, (2]
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