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La importancia del buen dormir

Senor Director:

El mantener un habito de suefio
adecuado es sumamente importan-
te para nuestra salud, puesto que
nos permite cumplir de buena for-
ma en nuestras actividades diarias,
tanto las cotidianas como aquellas
en que nos vemos sobreexigidos y,
ademas, nos permite llevarlas a
cabo con un buen estado de animo.

Existen varios habitos que pode-
mos poner en practica para tener
una buena higiene del suefo: Ir a
dormir cuando sintamos deseos de
hacerlo y no porque ha llegado la
hora, evitar en este horario cual-
quier bebida estimulante como el
café, bebidas colas y similares, evitar
ver television en el dormitorio (ojala
ubicar éste fuera la habitacion),
idealmente levantarse a la misma
hora, evitando las siestas; antes de
dormir, darse un tiempo para dejar
los problemas a un lado yrelajarse, o
leer durante unos 15 minutos y lue-
go disponerse a conciliar el suefo.

Un mal dormir puede afectar
enormemente el desempeifio en la
vida diaria de una persona, tanto en
su rendimiento fisico como en su
estado de dnimo, puesto que tende-
mos a permanecer mas irritables
cuando no hemos dormido bien.

Ademas, todo nuestro organismo
se ve afectado por un trastorno del
suefo, pudiendo aparecer altera-
ciones de tipo fisico como cansan-
cio, sintomas digestivos, dolor de
cabeza, alteraciones de coordina-
cién motora, etc.

Es importante tener en conside-
racién que al dormir se regeneran y
oxigenan las células mas facilmen-
te, permitiendo el buen funciona-
miento de todos nuestros 6rganos.
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