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Dormir a pierna suelta
es posible, aun con
preocupaciones

El 50% de los espafoles tiene problemas para
conciliar el suefo y un 32% se levanta con
sensacion de no haber tenido un descanso

reparador @

a mala calidad del suefio y la

falta de descanso tienen efec-

tos devastadores en la salud,

desde la notable falta de con-

centracion hasta consecuen-
cias en la presion arterial, obesidad
o diabetes.®

Asi, en un mundo rodeados de
pantallas, grasas y estimulos de todo
tipo antes de dormir, es vital mante-
ner unas pautas e higiene del suefio
con el fin de alcanzar un nivel 6pti-
mo de descanso y preparar el cuerpo
y la mente para la actividad del dia
siguiente.

Y es que los problemas de sue-
flo son una preocupacioén creciente
entre los espafioles. Segtn datos
recientes de la Sociedad Espafiola
de Neurologia, el 50% de la pobla-
cién tiene problemas para conciliar
el suefio y un 32% se despierta con
la sensacién de no haber tenido un
suefio reparador. El suefio es clave
para mantener la salud de nuestro
organismo, aunque es dificil dormir

cuando los niveles de ansiedad son
altos, sobre todo en tiempos incier-
tos. Por ello, y segtin los expertos de
Herbalife, es necesario adoptar unas
sencillas pautas para mantener una
buena “higiene del suefio” que con-
lleve un descanso de calidad.

Dormir bien es vital para nues-
tro bienestar general, ya que aporta
numerosos beneficios. El suefio me-
jora la salud fisica y permite a nues-
tro cuerpo recuperarse, repararse y
regenerarse durante la noche, ade-
mds de mejorar nuestra claridad
mental y favorecer el equilibrio
emocional. Todo ello contribuye a
su vez, a mejorar el estado de ani-
mo, aumentar los niveles de ener-
gia y agudizar la concentracién a
lo largo del dia ©®. Controlar la ali-
mentacidn, realizar ejercicio suave
antes de dormir y la “desconexién
digital” son elementales para con-
seguir dormir con éxito.

Para Gary Small, profesor de psi-
quiatria y envejecimiento y miembro

del Consejo Consultor de Nutricién
de Herbalife, hay tres reglas elemen-
tales a seguir para conseguir un sue-
flo reparador.

Cenar pronto y moderadamente

Los altos indices de ansiedad im-
pactan negativamente el estado de
4nimo y nos llevan a la privacién
del suefio, lo que hace dificil tomar
decisiones de nutricién saludables.

Ser consciente de lo que come-
mos nos ayuda a manejar mejor los
niveles de estrés y cambiar la for-
ma de reaccionar ante él. Evitar los
alimentos al menos tres horas antes
de ir a dormir y realizar una cena li-
gera, favorece una buena digestion,
lo que evita la molesta acidez esto-
macal que nos hace estar despiertos
toda la noche. Es importante recor-
dar que, tanto ir a la cama con el es-
témago lleno, como hacer una cena
escasa, son factores de distraccion
del suefio, por lo que es conveniente
lograr un equilibrio.

Ademds, no abusar de las grasas
y proteinas en la tltima comida del
dia, cuidar la ingesta de cafeina y
alcohol y no abusar de los liquidos
son habitos nutricionales saludables
de la rutina nocturna que nos permi-
tirdn dormir mejor.

El ejercicio y la relajacion
también ayudan

El ejercicio tiene muchos benefi-
cios para la salud, pero, ademas, si
se realiza al menos dos horas antes
de ir a dormir, ayuda a descansar
mejor, e incluso favorece la conci-
liacién mas répida del suefio. Se
pueden realizar actividades fisicas
de baja intensidad, como yoga, pi-
lates o una caminata de relajacién
por el parque, o ejercicios de un ma-
yor impacto, como levantamiento de
pesas.

También podemos recurrir a ayu-
das externas, como técnicas de re-
lajacion o infusiones de manzanilla
o lavanda, que, tomadas antes de
acostarse, favorecen la relajacion y
contribuyen al descanso reparador
que tanto estamos buscando.
Estrictos en los horarios y jcero
pantallas!

El suefio es una parte del ritmo
circadiano: el reloj interno que regu-
la cuando se esté despierto y cudndo
se estd dormido. El ritmo circadiano
se sincroniza con las sefiales del am-

biente (tales como la luz y la tem-
peratura) y generalmente coincide
con el ciclo del sol, lo que provoca
que se tenga suefio por la noche y
se despierte por la mafiana.

Gary Small, integrante del Con-
sejo Consultor de Nutricién de Her-
balife, considera que “reducir los
desencadenantes ambientales que
interfieren con el suefio es esencial
para restablecer el ritmo circadiano,
poder conciliar el suefio por la no-
che y despertar a horas que optimi-
cen el suefio reparador”. Para ello es
importante establecer una hora fija
para acostarse y levantarse, evitar
las siestas durante el dia y usar la
cama solo para dormir, lo que hara
que la mente asocie la cama con el
sueflo.

Ademds de ser constantes en los
horarios, también debemos ser muy
estrictos con el uso de las pantallas
justo antes de dormir, ya que la ex-
posicién a la luz azul que emiten
nuestros dispositivos electrénicos
afecta a nuestra capacidad para con-
ciliar el suefio. Por ello es necesaria
la “desconexidn digital” al menos
una hora antes de dar por termina-
do nuestro dia.

Night Mode, la ayuda de
Herbalife para un sueio
reparador

Las infusiones son un remedio
siempre efectivo para lograr un sue-
fio pleno debido a sus propiedades
calmantes y relajantes. En linea con
esto, Herbalife ha incorporado a su
linea de productos de nutricién y
bienestar Night Mode, una bebida
que mejora la calidad del suefio en
tan solo una semana* gracias a in-
gredientes que potencian la produc-
cién de melatonina.

Night Mode es una cuidadosa
mezcla que incorpora extracto de
azafran y estd diseflada para po-
tenciar de forma natural los niveles
de melatonina durante la noche,
promoviendo asi un equilibrado ci-

clo de suefio y vigilia. Esta férmula
especial también se ha demostrado
efectiva en la reduccion del insom-
nio, lo que contribuye significativa-
mente a una sensacién de descanso
al despertar.**

Night Mode tiene alto conteni-
do en vitamina B6 y riboflavina,
las cuales contribuyen al funciona-
miento normal del sistema nervioso.
Ademads, la vitamina B6 contribuye
a la funcidén psicoldgica normal y
la riboflavina ayuda a disminuir el
cansancio y la fatiga. Sin aromas ar-
tificiales, es apto para veganos, sin
gluten y sin azucar.

* Los resultados suelen verse des-
pués de 7 dias de la toma de 28 mg de
extracto de azafrdn al dia segiin los
resultados de los estudios realizados.

** El resultado suele observar-
se después de 28 dias de la toma de
28 mg de extracto de azafrdn al dia
segtin los resultados de los estudios
realizados.
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