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Titulo: Consecuencias de un mal suefio

Consecuencias de un mal suefio

El descanso y dormir bien, es una nece-
sidad bisica que permite mantener
nuestro bienestar general v nuestras
Tunciones basicas. Con ello una buena
calidad de vida también.

Cuando ne logramos un suerio repara-
dor, ademas de no lograr descansar y
recuperarnos de las actividades dia-
Tias, podemos exponernos a desequili-
brios hormonales que alteran nuestro
apetito, provacan fatiga y cansancio
crénico.

Por otro lado, 1a falta de descanso dis-
minuye nuestra concentracion lo que
dificulta nuestro éptimo rendimiento
y disminuye nuestras habilidades cog-
nitivas viéndonos también mas pro-
pensos a sufrir accidentes.

La practica deporriva o cualquier exi-
gencia fisica mayor, se torna mds di-
ficil y agotadora ante la falta de des-
canso.

Finalmente, 1a falta de un suetio repa-
rador es un factor que lamentablemen-

te, junto a otros, influye en el desarro-
llo de enfermedades cardiovasculares,
debilitamiento de nuestro sistema in-
mune y problemas de salud mental co-
mo depresion o cuadros ansiosos.

Para lograr un suefio reparador, los ex-
pertos entregan algunas recomenda-
ciones como: Establecer horarios de
sueno estables; dormir un minimo de 6
a 7 horas diarias; eliminar las pantallas
por lo menos una hora antes deira
dormir y en lo posible retirarlas del
dormitorio (televisores, tablets, compu-
tadores y celulares); comer comidas li-
vianas en la noche, 1 a 2 horas antes de
acostarse, evitando estimulantes como
el café, té, alcohol o cigarrillos; evitar
las siestas y si debe tomarlas, que no ex-
cedan los 45 minutos; no automedicar-
se para dormir; si desea tomar algo an-
tes de acostarse, prefiera la leche tibiao
alguna infusién de hierbas; tampoco
revise lecturas relacionadas con su acti-
vidad laboral; utilice la cama solo para

dormir, evitando usarla para activida-
des como trabajar o comer; use ropa
comoda v de acuerdo a la temperatura
ambiental y su propia percepcion de la
misma.

Es importante considerar que, frentea
trastornos del sueno, que impidan un
descanso reparacdor

siguiendo las recomendaciones antes
mencionadas, sedebe consultar conun
especialista a fin de realizar los estu-
dios necesarios que permitan distin-
guir sus causas, pues el algunoes casos,
arincon una buena higiene del suenao,
existen trastornes de este que requie-
ren de tratamientos farmacolégicos o
dispositivos para lograr un buen des-
Canso.
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