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La importancia
de buenos habitos de sueno

Prof. Maria Elena Zuniga Villegas, Escuela Profesional de Psicologia
Todos necesitamos dormir para tener una vida saludable. Los especialistas
coinciden en que se requieren unas para disfrutar de un éptimo

descanso. Sin embargo, debemos tener en cuenta que, dormir esta condicionado
por el estilo de vida, la edad y la salud de cada persona:
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Adolescenties A'd(ultos nES Adultos de
de 14a 17 afios jovenes de 26 a 64 aiios.

18 a 25 anos.
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horario de sueno
recomendado por
‘especialistas?
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Ademas, lo ideal es disfrutar iRecuerda! Dormir bien no se refiere solo al total de horas de sueno,

de un horario uniforme para dormir. sino también a que dicho sueno sea de calidad.
Todo esto nos servirad para sentirnos

mucho mas descansados al dia siguiente. e : 5 X ..,
Dormir bien fortalece las conexiones neuronales. De ahi que la imaginacion

sea mas potente y seamos mas creativos y la memoria funciona
a la perfeccionEsto se consigue gracias a que el cerebro ha descansado

;_Cuéles son los lo suficiente.

efectos positivos Dormir nos hace estar més sanos. El sistema inmunitario emplea el tiempo

de lo grar un sue R0 de sueio para regenerarse. Esto provoca que el cuerpo se vuelva mucho
mas fuerte frente a las toxinas y gérmenes del exterior.

de calidad?

+
ﬁ + ﬁ’ La calma que nos produce el dormir bien Facilita la creacion de melanina
y serotonina. Estas hormonas nos ayudan a ser mas felices
y emocionalmente mas fuertes.

> Tendremos un dia poco productivo, estaremos somnoliento,
e incluso susceptibles o con ansiedad ante las tareas diarias.

> Podemos experimentardolores de cabeza, mareos 'y
cansancio excesivo.

> Aumentan las posibilidades de sufrir una insuficiencia cardiaca.

> Elinsomnio aumenta los niveles en sangre de las hormonas
del estrés. Esto provoca en el organismo un aumento de la
tensién arterial y de la frecuencia cardiaca.

> Nuestras células grasas liberaran menos leptina (hormona
supresora del apetito). De esta manera, numerosos estudios
asocian el insomnio con problemas de obesidad.

;Las pesadillas son sintomas
de que algo nos perturba?

¢Es recomendable hablarlo
con un especialista?

&
;Como

mejorar el sueno?

La posibilidad de experimentar pesadillas

se relaciona con alteraciones como:

1. Mantener una rutina de ejercicio para dormir relajado
(aunque hay que evitar hacerlo al final del dia, ya que l}

activa el organismo).
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2. Contar con L.Jna tempe.ratura adecuada en la habitacién Estrés AnSIGdad
adecuada, sin luz o ruidos molestos.
3. Reducir el consumo de alcohol y productos que lleven {%\ﬁ) Slé]i;%.]
cafeina, asi como dejar de usar aparatos electrénicos S
o V4 °
SR U s Ruidos Malos habitos
(contaminacién acustica) (hacer ejercicio antes de dormir;

cenas abundantes; consumir alcohol,

4, Evitar siestas prolongadas (no mas de 20-30 minutos) tabaco o café antes de ir a [ cama)

y nunca por la tarde - noche.

5. Mantener horarios de suefio regulares, acostandose y
levantandose siempre a la misma hora. Si no se consigue { a !
conciliar el suefo en unos 15 minutos, podemos salir de
la cama para relajarnos en otro lugar y volver a la cama -
cuando aparezca el suefo.

Las pesadillas se producen durante la fase REM del
sueno (cuando hay imdgenes en el estado oniricoy
movimientos rapidos de 0jos). Se deben, en muchas

7 : - : - ; ocasiones, a una reproduccién de nuestros miedos,
o Realizar un ritual antes de acostarse que incluya conductas plasmados y llevados a nuestro momento de descanso.

relajantes (escuchar musica tranquila o tomar una ducha

6. Norealizar en la cama tareas que impliquen actividad
mental (leer, ver TV, usar la laptop).

templada) De ser persistentes, intensas y limitantes en la vida, es
recomendable acudir con un especialista. Lo malo de las
pesadillas es que nos hacen experimentar miedoy
tension; por ello, al despertar, estaremos mas cansados
que antes de irnos a dormir.



