HealGhy You
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i la noche anterior no durmié lo suficiente, no es

el unico. Cerca del 30 por ciento de todos los

estadounidenses informan sobre problemas
ocasionales para dormir, pero la falta de suefio
puede causar mucho mas que solo unos par-
pados caidos.

Privarse de dormir en forma regular
puede dafar su salud fisicamente.

Descansar bien durante la noche puede

reducir el riesgo de tener diabetes, hipertension y
obesidad, explico el Dr. Michael Twery, PhD, director
del Centro de Investigacion de Trastornos del Suefio
(National Center on Sleep Disorders Research) de los
Institutos Nacionales de Salud (National Institutes of
Health).

“También afecta a su mente,” dijo el Dr. Twery,
“porque el aprendizaje, la memoria y el rendimiento
estan relacionados con tener un buen descanso.”
Tragicamente, casi el 20 por ciento de las lesiones
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i’ Un estudio realizado reciente-

mente indico que las personas que duermen menos
de siete horas por dia son tres veces mas propensas
a desarrollar enfermedades respiratorias después de
estar expuestas al virus de la gripe en comparacion
con aquellas que duermen ocho horas o mas.

Un descanso saludable por las noches comienza
con preparacion, dice el Dr. Twery. Pero no pierda
tiempo de dormir preparandose.

“Prepararse para dormir debe formar parte de su

&

rutina nocturna,” explico.

Trastornos del sueno
Si siente que pasa mucho tiempo en la cama pero
sigue despertandose con mucho suefio y
se siente adormilado el resto del dia,
puede ser uno de los casi 40 mil-
lones de estadounidenses que
sufren trastornos del suefio. Uno
de los trastornos del suefio mas
comunes es el insomnio, la dificultad
para dormirse o permanecer dormido. La enfer-
medad requiere una consulta con un profesional de
la salud. Otro trastorno del suefio comun es la apnea
del suefo, que esta asociada con el riesgo duplicado
de fallecer por una enfermedad cardiovascular. Entre
los signos y sintomas de la apnea del suefio se
incluyen roncar, respirar con dificultad cuando se
despierta y somnolencia excesiva durante el dia o
dolores de cabeza matutinos, comentd el Dr. Twery.
El Dr. Twery explicé que cuando se produce
apnea, los pulmones no reciben la cantidad de aire
suficiente. “Esto hace que el corazon trabaje mas
arduamente; que aumente la presion arterial y sur-
jan ciertas anomalias en el metabolismo de los azu-
cares.”
Las personas que sufren de apnea
pueden sufrir solo algunos o cientos de s
estos episodios cada noche, agrego el Dr. -
Twery. “Si usted siente que tiene estos
sintomas o si la somnolencia es una .
molestia en su rutina diaria, deberia hablar
sobre sus sintomas con su
médico.”

Deje de dar vueltas y girar en la cama

Si tiene problemas para dormir, no se quede en
la cama dando vueltas como en una calesita. En
cambio, salga de la cama, vaya a otra habitacion;
haga algo que lo relaje, como leer un libro o
escuchar musica tranquilizante.

Ejercite y luego descanse

La disminuciéon de la temperatura del cuerpo esta
relacionada con un mejor descanso. Si bien el ejer-
cicio hace que esté mas despabilado, también
aumenta la temperatura corporal, por eso es impor-
tante terminar de hacer ejercicio al menos tres horas
antes de la hora de dormir. Los ejercicios por la
tarde son lo mas aconsejable para tener un buen
descanso nocturno.

Darse un buen bafio caliente antes de ir a la
cama también puede ayudarlo a dormir mas profun-
damente, al igual que el cambio de
estaciones. Un estudio reciente indicd que la may-
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oria de las personas duermen mejor en invierno, lo
cual tiene sentido porque una habitacién apenas fres-
ca ayuda a dormir mejor.

“Usted debe hacer lo que mejor funcione para
usted,” explicé el Dr. Twery. “Una habitacion oscu-
ra, tranquila y confortable es la mejor forma de
empezar, y si contar ovejas ayuda, entonces no lo
dude: hagalo.”

Evite la claridad y duerma mejor
Las luces brillantes suprimen la secreciéon de mela-
tonina durante las horas de la noche. La melatonina es
una sustancia quimica que ayuda al cuerpo a
prepararse para dormir. La oscuridad tranquila,
comoda y segura puede brindar un mejor
ambiente para dormir, asi que retire de su
< habitacion todo aparato electronico que

#* emita luz brillante. Incluso los relojes digitales
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de alta tecnologia pueden emitir mas luz de la
que necesita.

Use su habitacion para dormir, no para mirar
television ni jugar en la computadora, porque todas
esas luces perturban el ritmo normal de las hor-
monas que preparan al cuerpo para dormir. Y si se
levanta para ir al bafio durante la noche, trate de
usar solo la luz necesaria para su seguridad.

Digale no al café y si a la leche

Los cientificos no saben con exactitud el motivo,
pero tomar un poco de leche caliente o un té caliente
descafeinado antes de ir a dormir ayuda a que su
cuerpo se prepare para dormir. Ciertas investiga-
ciones sugieren que el aminoacido triptéfano de la
leche puede desempefiar una funcion a la hora de
ayudarlo a dormir.

Todos saben que hay que tomar bebidas
descafeinadas antes de dormir. El mejor
consejo siempre es evitar las
bebidas con ’
cafeina, como el ‘ b
café, al menos Y
cinco horas
antes de irse
a dormir por
la noche. "ol W
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