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Habitos de suefio y nuestra salud

Hoy nadie se atreverfa a dudar de
la importancia del suefio, menos
atn con las extensas jornadas de
actividad alas quelas personas se
ven expuestas. Las rutinas de tras-
lados, colegio, universidad, traba-
jo yhogar desgastan fisica, psico-
16gicay emocionalmente... enton-
ces ;cudndo nos recuperamos?

El suerio es tan relevante que con-
sume la tercera parte de la vida del
ser humano y se sabe que, la priva-
cién del suerio puede causar la
muerte mas rapido, incluso quela
privacién total de alimentos. La re-
lacién entre el suerio y lasalud ha
despertado un creciente interés en
esta sociedad que evolucionaenlo
tecnoldgico, laboral y en las rela-
ciones sociales. Es en esta voragine
donde los problemas relacionados
con el suerio hayan aumentado de-
bido a la posibilidad de llevar a ca-
bo, en cualquier momento del dfa
o dela noche, actividades labora-
les, sociales o de ocio, yal incre-
mento nocturno de la utilizacién
deinternet, la televisién y redes
sociales.

Las alteraciones del suefio pueden
presentarse incluso desde lalac-
tancia, siendo un problema de sa-
lud por sf mismo o0 una manifesta-
cién de otra enfermedad como de-
presién o enfermedades neurolé-
gicas, endocrinoldgicas, toxicold-
gicas, etc. No se debe dejar aun la-
do la participacién de factores psi-
cosociales en su causalidad.

Mantener un hébito de suefio ina-
decuado, ya sea por la calidad de
este o por su duracién, influird ne-
gativamente en las funciones cog-
noscitivas, la concentracién, la me-
moria, aprendizaje y tiempos de
reaccion; afectando ademas el hu-
mor y produciendo una conducta
irritable. Mantener conductas que
favorezcan la denominada higiene
de suertio, contribuird a mejorar la
sensacién de bienestar de los indi-
viduos.

La Higiene de Suerio es un conjun-
to de actitudes y habitos que per-
miten conciliar el suefio profunda-
mente. Se recomienda: no beber
café o infusiones estimulantes al
menos 4 horas antes de acostarse;
evite la nicotina al menos 1 hora
antes de irse a dormir; no consu-
ma alcohol en las horas préximas
adescansar, ya que si bien estas be-
bidas son depresoras del sistema
nervioso central influyen negati-
vamente en la calidad de suerio; no
organice comidas copiosas antes
de irse ala cama, tampoco vaya a
dormir con hambre; no practique
ejercicio intenso en las 2 horas
previas a irse ala cama; mantenga
el dormitorio ordenado (que la ca-
ma sea cémoda); preoctipese de
que no haya una temperatura ex-
trema en el dormitorio; lfbrese de
ruidos y luces durante la noche (la
estimulacién luminica de las pan-
tallas deberfa evitarse al menos 2
horas antes de ir ala cama).



