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6 estrategias para mejorar la calidad del sueño

Dormir es indispensable. Una vez que usted se dé cuenta de cómo el sueño afecta al nivel de energía, la función cerebral, el metabolismo, el peso corporal, la respuesta inmunitaria y el estado de ánimo, comprenderá por qué las siguientes seis estrategias son importantes para tener una buena calidad del sueño:

1. Aumente su exposición a la luz brillante durante el día. La luz solar natural o la luz brillante durante el día ayuda a mantener saludable al ritmo cardiaco y a mejorar la calidad y la duración del sueño. 

2. Reduzca la exposición a la luz azul por la tarde/noche. ¿Cuáles son las principales fuentes de luz azul? Los teléfonos inteligentes y tabletas. La luz azul engaña al cuerpo haciéndole creer que es de día. Haga que sea una prioridad apagar los dispositivos al menos dos horas antes de irse a dormir. 

3. Acuéstese a tiempo (a la misma hora). Ser constante con las horas que se duerme y se despierta puede ayudar a mejorar la calidad del sueño a largo plazo. Mantenga un horario saludable para dormir con el fin de aprovechar el verdadero potencial del sueño, tanto entre semana como los fines de semana. 

4. No beba alcohol. El alcohol afecta negativamente a nuestras hormonas y patrones de sueño, además de que deshidrata el cuerpo eliminando líquidos a un ritmo más rápido que otros líquidos). También interrumpe la producción nocturna de melatonina. 

5. Baje la temperatura de su dormitorio. La temperatura del cuerpo y del dormitorio puede tener un gran impacto en la calidad del sueño. Una temperatura de alrededor de 70°F es confortable para la mayoría de las personas, pero pruebe diferentes temperaturas para decidir cuál es la mejor para usted. 

6. Evite la cafeína. Ya sea que usted beba café, té o una bebida energética, la cafeína puede permanecer en el torrente sanguíneo en un nivel elevado hasta por ocho horas. Trate de limitar la cafeína por la tarde o la noche a fin de preparar mejor su cuerpo para la hora de irse a dormir. 


Más en línea

· Tips to Sleep Better at Night from Healthline 
· Healthy Sleep Tips from Sleep Foundation 
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