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Importancia del buen dormir

Senor Director:

Elmantener un hébito de suefio ade-
cuado es sumamente importante para
nuestra salud, puesto que nos permite
cumplir de buena forma en nuestras ac-
tividades diarias, tanto las cotidianas
como aquellas en que nos vemos sobre-
exigidos y, ademds, nos permite llevar-
lasa cabo con un buen estado de dnimo.

Existen varios hdbitos que pode-
mos poner en préctica para tener una
buena higiene del suefio: ir a dormir
cuando sintamos deseos de hacerlo y
no porque hallegadolahora, evitaren
este horario cualquier bebida estimu-
lante como el café, bebidas colas y si-
milares, evitar ver television en el dor-
mitorio (ojald ubicar éste fuera la ha-
bitacion), idealmente levantarse a la
misma hora, evitando las siestas, an-
tes de dormir darse un tiempo para
dejar los problemas a un lado y rela-
jarse, leer durante unos 15 minutos y
luego disponerse a conciliar el suefio.

Un mal dormir puede afectar enor-
memente el desempefio en la vida diaria
deunapersona, tanto en surendimiento
fisico como en su estado de animo, pues-
to que tendemos a permanecer mas irri-
tables cuando no hemos dormido bien.

Ademds, todo nuestro organismo se
veafectado porun trastorno del suefio,
pudiendo aparecer alteraciones de
tipo fisico como cansancio, sintomas
digestivos, dolor de cabeza, alteracio-
nes de coordinacion motora, etc.

Es importante tener en conside-
racién que al dormir se regeneran y
oxigenan las células més facilmente,
permitiendo el buen funcionamien-
to de todos nuestros 6rganos.
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