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10 Consejos para Dormir Mejor
El sueño provee al cuerpo y a la mente el tiempo que necesitan para rejuvenecer y poder afrontar el día siguiente. De hecho, la calidad del sueño se relaciona prácticamente con todas las áreas de la salud. Sin embargo, a muchas personas se les dificulta obtener el descanso que necesitan. Ponga en práctica estos 10 consejos para ayudarle a dormir mejor durante la noche. 
1. Haga ejercicio temprano. El ejercicio puede ayudarle a conciliar el sueño más rápido y a mantenerse dormido—siempre y cuando usted lo haga en el momento adecuado. También estimula el cuerpo y activa al cerebro. Trate de terminar sus ejercicios cuando menos tres horas antes de irse a dormir. Para obtener mejores resultados, haga ejercicio por la mañana. 
2. Tenga cuidado al tomar una siesta. Las siestas pueden ser una excelente manera de re-energizar el cuerpo y la mente. Sin embargo, las siestas vespertinas pueden evitar que usted concilie el sueño o se mantenga dormido durante la noche. Si usted siente la necesidad de tomar una siesta, procure que sea menos de 30 minutos y a más tardar a las 5:00 p.m.  
3. [bookmark: _GoBack]Diseñe un entorno que le permita descansar. Nuestro entorno puede tener una influencia en la calidad del sueño. Si hay varios factores estimulantes a nuestro alrededor, esto suele mantener al cerebro en estado de alerta. La habitación debe estar obscura, silenciosa y fresca para poder inducir el sueño. Asegúrese de que el sueño sea el principal enfoque de su habitación retirando la televisión, el trabajo, la comida y otras actividades que pudieran estimular al cerebro. 
4. Coma de manera inteligente. Si usted consume una comida copiosa a las 10:00 p.m. o si toma café justo antes de irse de dormir, le resultará más difícil conciliar el sueño. Trate de terminar su cena varias horas antes de irse a dormir. Si usted tiene hambre a altas horas de la noche, coma un refrigerio a base de alimentos que normalmente no interfieran con su sueño, tales como productos lácteos o carbohidratos. Evite la cafeína, la nicotina y el alcohol de cuatro a seis horas antes de irse a dormir. 
5. Establezca una rutina. Una rutina a la hora de irse a dormir le ayudará a programar su reloj interno. Establezca una rutina consistente para la hora antes de irse a dormir y ayude a su cuerpo a relajarse realizando actividades tales como tomar un baño, leer un libro o practicar una rutina de relajación. Si usted hace esto todos los días, su cuerpo sabrá automáticamente que ya es hora de relajarse e irse a dormir. Es ideal que la rutina sea consistente durante los días entre semana y los fines de semana.
6. Controle sus preocupaciones. ¿Cuántas veces ha permanecido despierto durante la noche pensando en todo lo que no logró hacer durante el día o en todo lo que tiene que hacer el día de mañana? Trate de dejar sus preocupaciones fuera de la habitación para permitir que su mente descanse tranquilamente. Esto puede hacerse evitando los factores de estrés durante su rutina nocturna o anotando todas sus preocupaciones y dejándolas para el próximo día. 
7. No vea el reloj. Si usted ve constantemente el reloj mientras intenta conciliar el sueño, esto estimulará su cerebro y hará más difícil que usted se duerma. Voltee el reloj de manera que usted pueda relajarse y conciliar el sueño eventualmente. 
8. Váyase a dormir cuando esté cansado. Los esfuerzos por conciliar el sueño suelen causar frustración, lo que puede mantenernos despiertos por más tiempo. Si usted ha tratado de conciliar el sueño por más de 20 minutos y no ha tenido éxito, levántese de la cama. Vaya a otra habitación y realice alguna actividad relajante, tal como leer o escuchar música. Permanezca ahí hasta que se sienta lo suficientemente cansado para poder dormir.
9. Utilice la luz natural. La luz natural es una excelente manera de ayudar a programar y equilibrar su reloj interno. Trate de permanecer en sitios donde reciba una buena cantidad de luz natural durante el día desde el momento en que se despierte. Esto ayudará a que su mente relacione la luz del día con las actividades y la obscuridad con el sueño. 
10. Haga el esfuerzo. Ninguna de estas recomendaciones es un remedio fácil que lo cura todo. Al igual que con cualquier otra área de la salud, es necesario ponerlas en práctica cada día para mejorar el comportamiento. 
Fuente: HealthySleep.med.harvard.edu/healthy/getting/overcoming/tips

Visite PacificSource.com para acceder a herramientas en línea y recursos sin costo que pueden ayudarle a administrar mejor su salud.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com e inicie una sesión en InTouch. Luego acceda a Benefits y seleccione Wellness – CaféWell. 
Visite CaféWell para: 
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con compañeros de trabajo, amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
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