SANDRA DIAZ, ACADEMICA DE ENFERMERIA EN LA UNIVERSIDAD ANDRES BELLO (UNAB):

“Buscan soluciones complejas para dormir mejor,
cuando el primer paso es revisar los propios habitos”

Los chilenos reconocen tener un mal descanso. Sin embargo, mirar el celular o comer antes de dormir son conductas frecuentes.

VBV,

as quejas por €l mal

dormiry rostros cansa-

dhos son algo usual, se-
un probd hace unos meses
¢l estudio realizado por la
consultora Activa, donde en
una lista de 40 paises, Chile
quedden el peniltimo lugar
encuanto a la frecuencia de
un buen descanso, por lo
que hoy proliferan en inter-
net consejos para un suefio
r:'par.ulur. Ante esto, la aca-
démica de Enfermeria en la
Universidad Andrés Bello
(UNAB), Sandra Diaz, apuntd
que “las personas buscan so-
luciones complejas para dor-
mirmejor, cuando el primer
Paso estd en revisar sus pro-
pios hibitos™,

Uno de los mis frecuen-
tes es usar el celular, ver tele
vision o trabajar en el com-
putador hasta pocos minu-
tos antes de acostarse, lo que
“ademas de mantener al ce-
rebro activo, la exposicion a
la luz de las pantallas puede
interferir con los procesos
naturiles gue preparan al or-
ganismo para dormir”, sefa-
16 la docente.

Para evitar esto se reco-
mienda “establecer un perio-
do de desconexion antes de
acostarse y reemplazar las

La especialista recomendd establecar rutinas de suefio e intentar cumplirlas, aungue sea fin de semana

pantallas por actividades
tranquilas, como leer o escu-
char muisica suave”

Dormir cada dia a una ho-
ra distinta es otro factor que
atenta contra el descanso,
“especialmente durante los
fines de semana®, destacd Di-
az. locual puede alterar el rit-
mo natural de suefio y vigilia.

“Aunque después de una
mala noche exista la tenta-
cidn de dormir hasta més

La exposiciénalaluz
de las pantallas
puede interferir con
los procesos
naturales.
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tarde, mantener cierta regu-
laridad ayuda al organismo a
establecer una rutina”, sistu-
vo la académica.

COMER LIVIANO
Tomar café o productos con
cafeina durante las horas
previas al sueno también
pueden perjudicarlo, al igual
qué comer mucho justo an-
tes de acostarse,

"Este problema puede au-

mentar cuando las cenas se
realizan muy cerca de la hora
de dormir, o cuando existen
hararios noctumos irregula-
res”, dijo la enfermera, en re
ferencia a lncostumbre de ce
lebrar con comida, por ejem-
plo los asados, en La noche.
La recomendacian es pre-
ferir comidas mids livianas
durante la noche y “dejarun
intervalo adecuado (para la
digestion) entre Ja Gltima co-

*

47%
de los chilenos admitic usar
hasta tarde el teléfono y el
compuitador, segun Activa.

52%
de quenes permanecen ante
las pantallas en la noche son
mugeres

mida y el momento de acos-
tarse”,

LA CAMA COMO OFICINA
Los espacios cada vez mis
pequenos en que se desamo-
lla la vida, sumados al tele-
trabajo, muchas veces han
transformado la cama en
una oficina, comedor y el lu-
gar para ver series, conduc-
Las que “pueden llevar a que
el cerebro deje de asociar ese
espacio con el descanso”,
afirmo Diaz.

La especialista asconsejo re-
servarlacama prind palmen-
te para dormir y, cuando sea
posible. mantener el dormi-
torio tranquilo, oscuro y a
una temperatura agradable.

“Donmnir bien no es perder
tiempo, es darle al onganismo
la eportunidad de recuperar-
se, funcionar adecuadamen-
te y enfrentar un nuevo dia
con mayor energia y bienes-
tar”, concluyo la académica.




