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CLAVES PARA UN

descanso
REPARADOR °*

CONSEJOS PRACTICOS Y HABITOS
SALUDABLES PARA MEJORAR LA
CALIDAD DEL SUENOQO Y CUIDAR
TU BIENESTAR INTEGRAL.

A veces, tras un dia agotador nos cuesta encontrar el ansiado
descanso cuando apoyamos la cabeza en la almohada. Parece
un sin sentido, pero pasan los minutos y el cerebro sigue
alertay el cuerpo no logra relajarse. Si dormir se ha vuelto
una odisea, llego6 la hora de repasar las ultimas novedades en
cuanto a higiene del sueno para recuperar tu bienestar.

Cuando el sueno
se convierte en

fw pesadilla

O
// reo que aguella noche de hace dos anos fue la del comienzo de mi insomnio, pues
me hizo conocer la sensaciéon de que el sueno puede ser echado a perder por un
infinitesimal elemento imprevisible”, describio F. Scott Fitzgerald en Dormiry
despertar del libro El crack-up. La reparacion de un buen descanso es vital a tal punto que
los trastornos del sueno no son solo materia literaria, sino que son un tema central parala
investigacion médica desde hace muchos anos.

El sueno es un pilar para mantener un buen estado de salud desde una perspectiva integral.
Durante las horas de descanso el organismo se recupera, se fortalece el sistema inmunolé-
gico, se consolidala memoriay se requla el funcionamiento hormonal, entre otras funciones.
Pero, a pesar de que esto es sabido, las caracteristicas del ritmo de vida que se lleva actualmen-
te, sobre todo en las grandes ciudades, marca una tendencia: se duerme cada vez menos horas
y mas personas padecen problemas para conciliar o mantener un sueno reparador.

El bidlogo investigador del Consejo Nacional de Investigaciones Cientificas y Técnicas
(CONICET)y experto en cronobiologia Pedro Golombek afirma que “estamos durmiendo una
hora menos que hace 50 anos y dos horas menos que hace 100 anos”.

ESE FANTASMA QUE
acecha en l1a noche

Elinsomnio es uno de los trastornos del sueno mas frecuentes y toma distintos
formatos: dificultad para quedarse dormido, despertares nocturnos recurrentes
0 un sueno poco restaurador. Sus causas son multiples, pero Golombek afirma
que la principal es el estres.

Otros responsables del mal dormir son:

© Malos habitos de descanso.

€© Uso excesivo de pantallas a la noche.

0 Consumo de estimulantes (cafeina, nicotina, alcohol).

© Condiciones médicas (apnea del suefio, sindrome de piernas
inquietas, reflujo gastroesofagico).

Las consecuencias son mas profundas que la sensacion de

cansancio durante el dia. A largo plazo, la falta de sueno puede 4
afectar el estado de animo, la concentracion, la memoria e, |
incluso, aumentar el riesgo de enfermedades cronicas
como la obesidad, la diabetes o los problemas cardiacos.

> A LA HORA SENALADA

La Argentina esta en un huso horario "incorrecto” para

su ubicacién geografica de acuerdo al CONICET, por
eso hay un proyecto de ley para cambiarlo. Eso favorece la costumbre de
cenary acostarse mas tarde de lo que corresponderia, disminuyendo las
horas disponibles para dormir.

"Esta noche va a dormir un monton”

Eso eslo que escuchan madres y padres de bebés o ninos pequenos
cuando alguien los ve correr, trepar y saltar por toda la casa o jugar mucho
en alguna fiesta. Lo mas frecuente es que después de un dia intenso no
venga una noche apacible. Cuando un nino sesobreestimula, al caer la
noche le llevara mas tiempo conciliar el sueno y su dormir probablemen-
te serainterrumpido y sobresaltado. Una recomendacion para
amortiguar el impacto es retomar la rutina habitual al llegar a
! casa, con un bano tibio, algunos cuentos o una leche, es decir,
aquello que sabemos que funciona para que vuelva a sentirse tranquilo.
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Recuperar el sueno perdido

A'la hora de restablecer el ciclo de sueno y vigilia, no hay soluciones magicas que propicien
un buen descanso: se deben crear buenos habitos y una rutina que lo favorezca.

> HORAS NECESARIAS

Las necesidades personales varian, pero de acuerdo al Institutos Nacionales
de Salud de Estados Unidos necesitamos dormir en promedio:
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BEBES NINOS ADOLESCENTES ADULTOS

16 HS. 10 HS. gmﬁnés. E7"t§,e8 HS.

> CUIDA TU SUENO

Pequenos cambios en la rutina pueden marcar una gran diferencia en
la calidad del descanso y, en consecuencia, en el bienestar general.

ESTABLECE
( ) un horario regular para acostarte y levantarte, incluso los fines de semana.
La consistencia ayuda a regular tu reloj interno.

CREA
un ambiente propicio para el descanso en tu habitacidn: oscuridad, silencio,
temperatura agradable y ropa de cama comoda.

A EVITA

el consumo de sustancias estimulantes como cafeina, nicotina y alcohol

varias horas antes de dormir.
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profunda o visualizaciones guiadas para calmar la mente
y el cuerpo antes de dormir.
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LSabias que...?
Para mejorar la calidad del descanso tenés que realizar ejercicio
fisico en forma regular pero evitar las actividades intensas cerca
de la hora de acostarse..
> 5 FUNCIONES DEL BUEN SUENO
OUE MEJORANLA SALUD
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EMOCIONES. e A
Botiquin de primeros © Practicar técnicas de relajacion
auxilios para superar (meditacion, respiracion profunda,
el insomnio visualizaciones guiadas).

© Seguir cada noche una rutina relajante (bario
caliente, lectura, musica suave).

© Levantarse de la cama si no se concilia el
sueno en media horay realizar una actividad
que brinde calma.

° Escuchar en la cama un podcast interesante
que permita aquietar la mente.
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La Superintendencia de Servicios de Salud tiene habilitado un servicio telefénico gratuito para recibir desde cualquier punto
del pais consultas, reclamos o denuncias sobre irregularidades de la operatoria de traspaso. Este servicio se encuentra habilitado
de lunes aviernes, de 10:00 a 17:00, llamando a 0-800-SALUD (72583). www.sssalud.gob.ar-R. N. 0. S. 4-0240-0.




