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esde hace algin tiempo, parece

que los avances cientificos nos

han hecho darnos cuenta de la

relevancia que el suefo tiene
para nuestra calidad de vida. Si bien du-
rante algin tiempo se pudo pensar que el
proceso de suefio era una experiencia pa-
siva que no repercutia demasiado en nues-
tra salud, en la actualidad, parece indis-
cutible el rol que el proceso del suefio tie-
ne como elemento reparador y regulador
de distintas funciones de nuestro orga-
nismo. Mds todavia, parece incuestiona-
ble la importancia que tiene para nuestro
bienestar. Mds alld de que, a nivel gene-
ral, muchas personas sean conscientes de
la importancia del suefio, los estudios nos
alertan de que no siempre se cuida de la
mejor manera y, mucho menos, se le de-
dica el tiempo que parece necesario. Logi-
camente, este tiempo va a depender de al-
gunas caracteristicas, como la etapa vital
en la que nos encontremos que, suele re-
lacionarse con una menor cantidad de ho-
ras de suefio, a medida que nos acercamos
a la adultez tardia. En cualquier caso, al-
gunos cambios en los estilos de vida como
el acceso a las tecnologias de la informa-
cién y la comunicacién, los hdbitos de ali-
mentacién, el sedentarismo o el consumo
de sustancias estimulantes han influido,
notablemente, en su deterioro. Ademds,

las dificultades que muchas personas tie-
nen para gestionar la sobredemanda del
entorno y el estrés que eso conlleva tam-
bién obstaculiza, en gran medida, su cali-
dad del suefio. De hecho, algunos estudios
recientes informan de cémo, mds alld de
los factores ambientales o relativos a las
dolencias fisicas, la preocupacién y el ma-
lestar emocional estdn en la base de mu-
chos problemas relacionados con el in-
somnio y una baja calidad del suefio. Ade-
mds, algunos estudios observan cémo las
estrategias que utilizamos para afrontar
esas dificultades para dormir, no siempre
son efectivas, estando asociadas en mu-
chas ocasiones al uso de dispositivos mé-
viles u otros aparatos electrénicos que,
normalmente, reactivan el organismo.
Mais alld del malestar que esto puede
generar o la incomodidad sentida por el
cansancio, se ha comprobado que la ca-
rencia de un sueno reparador puede te-
ner mds consecuencias para la salud. Por
ejemplo, en el corto plazo, parece que
un sueno de escasa calidad, podria dis-
minuir la capacidad para poner en mar-
cha nuestras propias competencias y, en
consecuencia, nuestro rendimiento para
llevar a cabo las tareas en el dmbito emo-

cional, pero también en social y perso-
nal. Ademads, de manera continuada, la
falta de suefio podria favorecer o, al me-
nos mantener, problemas de salud men-
tal como la depresion o la ansiedad. Al
mismo tiempo, se ha demostrado su rela-
cién con una mayor probabilidad de tener
problemas asociados a ciertas patologias,
como la hipertension arterial.

Estas razones parecen suficientes pa-
ra entender por qué, con motivo del Dia
Mundial del Suefio, vale la pena recordar
que es importante preocuparnos de nues-
tro sueno de una manera eficaz y eficien-
te. ¢Cémo hacerlo? En linea con lo que re-
comienda la Sociedad Espafiola del Suefio,
el primer paso requeriria nuestra concien-
cia sobre la importancia que la calidad y el
cuidado del suefio tiene para nuestro or-
ganismo. Esto pasaria, en la préctica, por
dedicarle algo mds de tiempo. Un tiempo
que, indudablemente, se verd recompen-
sado si, en consecuencia, permite que me-
joremos nuestro bienestar emocional y fi-
sico, ademads de nuestro rendimiento en el
plano personal y ocupacional. Un segundo
paso, podria relacionarse con una revisién
de nuestros estilos de vida diaria en la que
analizdramos nuestras pautas de alimen-

Mas alla del malestar que puede generar, esta comprobado
que dormir mal puede tener mas consecuencias para la salud

tacién y de actividad fisica. Asi que podria-
mos preguntarnos: (comemos de manera
equilibrada alo largo del dia?

Parece comprobado que las cenas copio-
sas dificultan un sueno saludable, al igual
que lo harfan ciertas bebidas estimulan-
tes. Al mismo tiempo, podriamos valorar
si, realmente, realizamos actividad fisica
de manera regular. Entre los innumera-
bles beneficios que tiene el ejercicio, siem-
pre y cuando no se realice de manera in-
tensa a ultimas horas del dia, se encuen-
tra el de favorecer un sueno de calidad.
Un tercer paso, podria vincularse a nues-
tras costumbres y a la mejora del hdbito
de suefio. Establecer una rutina previa, an-
tes de ir a dormir, puede ayudarnos a dis-
frutar del suefio con mayor facilidad. En
esa rutina, podria entrar el crear un espa-
cio para abordar nuestras inquietudes, ale-
jado delasiltimas horas del dia. Gestionar
nuestras preocupaciones requiere, en mu-
chas ocasiones, de un nivel de andlisis y re-
flexién mayor del que podemos disponer
cuando estamos cansados, sobre todo, si
tenemos afectacién emocional. Asi que, si
las preocupaciones nos acompanan cuan-
do intentamos iniciar el suefio, seria reco-
mendable que las anotemos en algtn lu-
gar para retomarlas en mejor momento e
intentemos centrar nuestra mente en ima-
genes o recuerdos mds agradables, que nos
induzcan aun estado de relajacién mayor.
Estos pasos, seguramente, nos acerquen a
ese sueno alcanzable que, como nos recor-
daba hace algin tiempo la Sociedad Espa-
fiola del Sueno, es dormir bien. =
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