7 reglas para lograrlo

Recupera tu sueio
y gana alegria

Kelly Brogan
Al dormir segregas melatonina, una PSlElUlaga,
. s . autora de
hormona que modula la inflamacién y aleja 7, mentees

la depresién. Por eso es clave descansar bien.  tuya (Urano)

DESCUBRE TUNUMERO DE HORAS DE SUENO
¢ Siempre se hadicho queloideal son8, peroentucaso
podrianser709.Y debes descubrirlotimisma. Paraello, vete
adormir contiempo. Loideal es que te despiertes antes de que
suene el despertador. Respeta cadadia el mismo horario.

DESCONECTA PARARECARGAR
* Reservamedia horaantesdeirtealacamapararelajarte.
Desconectadeactividades estimulantes (trabajo, ordenador,
movil...) y date un bafio de sales, escuchamusica... Transmitele a
tucuerpoel mensaje de que hallegado el momento de descansar.

PROCURAIRADORMIRANTES DEMEDIANOCHE
¢ Las horas de descanso anteriores ala medianoche sonlas
mas rejuvenecedoras, de ahique seaclave estarenlacamaan-
tesdeesahora (loideal serianlas 10) paraaprovechar al maximo
el suefiode ondas lentas que tiene lugar al principiode lanoche.

REDUCE LALUZ AZUL DELAS PANTALLAS
¢ Dificultalaproduccion de melatoninay estimulalos centros
dealertadel cerebro, conloque te cuestadormir. Apaga el mévilo
elordenador después delanochecer o usafiltrosdeestaluz.

APAGA TUWIF1Y ALEJA EL TELEFONO MOVIL
* Como minimo, déjalo amas de 2 metrosdedistanciadela
cama o ponloenmodoavién. Sus campos electromagnéticos no
dejan que se completen las fases profundas del suefio.

Pruébalo_todq antes
derecurrir afarmacos

e Loultimo

que debes hacer
esautomedicarte
conansioliticos o
antidepresivos.

¢ Ysitelosrecetan
deberias siempre
preguntarle al médi-
cosinohay otras
solucionescomola
psicoterapia.

DESCANSA COMPLETAMENTE AOSCURAS
* Baja persianas si te entraluz del exterior oduerme con
antifaz sies necesario. Lacompleta oscuridad favorece la segre-

i6nde melatonina, laluz ladificulta. .
gaciéndemelatonina, laluzladificulta « Noolvides quees-

tetipodefarmacos
solo puede prescri-

e Ademas, estos

<Y SINO TEDUERMES? medicamentos no

¢ Sialos 20 minutos de acostarte no te has dormido, nodes
vueltasenlacama. Levantate, buscaunsitio confortable, lee o

birlosunmédicode
Atencién Primariao
un psiquiatra.

hacenqueestés
mas contenta, sino
quetengas unes-

haz ejercicios de respiracion. Pasados 20 min, vuelve alacama. %

i i i dos veces
i Sl sin poder dormir, repite una o
8 ig’r(txersmilng Sequro que al finallo consigues



