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Esto es
bienestar:
sentirte bieny

desenvolverte
de manera
satisfactoria
en la vida.
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C’/‘*\ pocos afos de la contingencia por covid-19, en
nuestro dia a dia, es posible observar habitos que se
modificaron cuando nos encontrabamos en confina-
miento social y que alin se mantienen, comportamien-
tos que cambiaron nuestros estilos de vida y, con ello,
las condiciones de salud y bienestar. Durante la pande-
mia modificamos nuestra forma de comer, de dormir,
de trabajar, de comunicarnos, de convivir...,, de manera
que, para muchos, los estilos de vida no han vuelto a
seriguales.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS), describe los es-
tilos de vida como los patrones de comportamiento que
presentamos las personas, determinados por las caracteristi-
cas individualesy los factores sociales y culturales de nuestro
alrededor; esto influye notablemente en nuestra salud.

Enlaactualidad, muchos comportamientos que forman parte de
los estilos de vida se consideran normales (entendiendo la nor-
malidad como lo que hace la mayoria); sinembargo, el hecho de
ser “normal” no significa que sea favorable para nuestro bienes-
tar. Seglin datos de la Organizacién Panamericana de la Salud
(OPS), en los paises de Latinoamérica y del Caribe, es posible
identificar afectaciones en la salud mental que se presenta-
ron durante la pandemiay que se han mantenido hasta hoy,
como altos niveles de estrés, ansiedad y depresidn; consumo
de sustancias psicoactivas (alcohol, tabaco y drogas); dormir
poco, entre otros.

Lasalud no essolo laausencia de enfermedades, sino un estado
de completo bienestar fisico, mental y social. Pero, ;qué significa
realmente tener bienestar? Imagina despertar cada dia sintién-
dote lleno de energia, emocionalmente equilibradoy conectado
con los demas, con un sentido claro de propdsitoy logro. Esto es
bienestar: sentirte bien y desenvolverte de manera satisfacto-
riaenlavida.
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El bienestar también puede ser entendido como la
valoracion que las personas hacemos de como esta-
mosy cdmo nos sentimos en diferentes dimensiones:
felicidad, satisfaccion personal, satisfaccion con la
vida, relaciones sociales, sentido de vida. Cuando los
niveles de bienestar son altos, las personas estamos
en condiciones de cuidar nuestra salud fisica, mental
y social (Beltran, 2018).

Cuidar nuestra salud se ha vuelto una prioridad para
los organismos internacionales, para los gobiernosy
para las personas; sin embargo, es importante des-
tacar que dichos cuidados no deben hacerse solo
cuando estamos enfermos, sino también cuando es-
tamos sanos para, de esta manera, encontrarnos en
condiciones de “proteccién” que ayudan a mantener-
nos en condiciones de saludy bienestar. La promocién
de lasaludy la prevencién de enfermedades puede
ser mas efectiva y menos costosa para todos.

Un elemento muy importante paralasaludy el bien-
estar, que influye de manera fisica, mental y social en
nuestra salud es el suefo que, junto con la actividad
fisicay el tiempo sedentario, es uno de los tres prin-
cipales comportamientos que tenemos cada dia. En
lo que se refiere a los habitos de suefio de los mexi-
canos, el Instituto Nacional de Salud Pdblica (INSP)
reportd que, durante la pandemia, aumentaron las
horas de suefio, pero la calidad disminuyd, lo que tra-
jo consigo serias afectaciones a la salud (INSP, 2021).

Imaginaa un nino que se despierta cada manana con
energia desbordante y una gran sonrisa, listo para
conquistar el dia con entusiasmo y alegria. Ahora,
contrasta esto con otro nifio que apenas logra man-
tener los ojos abiertos en clase, se irrita con facilidad
y lucha por llevarse bien con sus companeros. ;Qué
distingue a estos dos nifios? La clave podria estar en
algo tansencilloy esencial como el suefio.
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Uno de los principales modelos para
entender el bienestar es PERMA (por
sus siglas en inglés, que contienen cin-
co pilares fundamentales), creado por
Martin Seligman en 2011, pioneroenla
psicologia positiva:

> Positive Emotions (emociones positivas):
sentir alegria, gratitud y otras emociones
agradables. Estas emociones nos recar-
gany nos hacen sentir vivos.

> Engagement (Compromiso): estar
completamente inmerso en actividades
que te apasionan, al punto de perder la
nocién del tiempo. Es cuando estas tan
concentrado en algo que todo lo demas
desaparece.

> Relationships (relaciones): conectar de
manera genuina con otras personas. Las
relaciones significativas nos proporcionan
apoyo emocional y un sentido de perte-
nencia.

> Meaning (propdsito): tener un propési-
to claro en lavida, sentir que tus acciones
tienen sentidoy que contribuyes a algo
mas grande que td mismo.

> Accomplishment (logro): cuando se pro-
poneny logran metas desafiantes que
son posibles de alcanzar, bien sean dia-
rias o a largo plazo.
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Dormir bien marca la diferencia entre enfrentar el

dia con unasonrisa o con una lucha constante, ahora
bien, el suefio cambia a lo largo de nuestraviday es
diferente para los nifos, adultos y ancianos. La can-
tidad de horas de suefio que necesitamos depende
de nuestra edad (Contreras, 2013):

» Recién nacidos: duermen entre 14y 18 horas
al dia, jcasi todo el tiempo!

» Bebés: necesitan entre 12y 14 horas de sue-
No para crecer sanos.

» Niflos en edad escolar: duermen entre11y12
horas cada noche para estar llenos de energia.
» Adultos: en promedio duermen entre 7y 8
horas por noche.

A medida que crecemos, necesitamos dormir me-
nos. Ladiferenciade las horas de sueno que requiere
un bebéy un adulto, puede ser de hasta de 16 horas
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menos para el adulto, considerando que cuando lle-
gamos a ancianos, dormimos atin menos. Asi que, el
suefo cambia mucho con laedad jy cada etapade la
vida tiene sus propias necesidades de descanso!

El suefio es de suma importancia para el desarro-
lloylasalud de los nifios por varias razones clave:

> Ayuda asu cerebro a desarrollarse: mientras duermen,
los nifios liberan la hormonadel crecimientoy refuer-
zansumemoria, jes como una actualizaciéon nocturna
para su cerebro!

> Mejora el aprendizaje y el comportamiento: los nifos
que no duermen lo suficiente pueden tener mas pro-
blemas de salud mental y de comportamiento, como
estrés, ansiedad y agresividad. También les cuesta
mas tomar decisiones, resolver problemasy aprender.
> Afecta la estructura del cerebro: estudios muestran
que los nifios que duermen menos tienen un cerebro
menos desarrollado en areas clave para la atencion,
la memoriay el control de impulsos.
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> Previene problemas de salud: no dormir lo suficiente
puede causar irritabilidad, dificultad para concen-
trarse, hipertensién, obesidad, dolores de cabezay
depresion.

> Fortalece el sistema inmunoldgico y mejora el rendi-
miento académico: los nifos que duermen bien tienen
sistemas inmunolégicos mas fuertes y rinden mejor
en laescuela. Ademas, tienen mejor comportamien-
to, memoriay salud mental.

¢Algunavezhasoidohablar
dela “higiene del sueiio”?

Figura1. Importancia del suefio para el desarrolloy la salud.
Fuente: Inés Citlali Lopez Ortega.

iEslaclave para que los nifios duerman placidamen-
tey tengan unsueio profundoy reparador! Imagina
una rutina perfecta que garantiza un descanso de
calidad. Para que el suefio sea completamente re-
parador, tanto los nifios como los adultos necesitan
dormir el tiempo suficiente y con buena calidad.

Los habitos de suefio saludables son necesarios para
un descanso reparador. Estos habitos engloban todo,
desde el ambiente en el que duermes hasta lo que
haces antes de acostarte. Por ejemplo, una habita-
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ciénoscura, tranquilay con la temperatura perfecta
puede ser tu santuario del sueno. Ademas, deberas
establecer una rutina relajante, como disfrutar de
un bano caliente; es muy importante preparar tu
cuerpoy mente para lograr una noche de suefio pro-
fundo. Conocidas como medidas de higiene del sueiio,

estas practicas son tu pasaporte hacia un descanso
de calidad.

Es fundamental entender que el suefo es una con-
ductaaprendida, loque abre la puertaala posibilidad
de mejorar nuestra capacidad para dormir bien. In-
cluso si actualmente alguien enfrenta dificultades
para conciliar el suefio, es completamente posible
reaprender a dormir adecuadamente, al adoptary
mantener habitos de suefo saludables. La transfor-
macién no ocurre de la noche a la manana, pero con
tiempoy consistencia, los nuevos habitos pueden lle-
varauna mejorasignificativa en la calidad del suefo.

iRinde al maximo durmiendo ensintonia con ture-
loj interno! Nuestro cuerpo sigue un reloj biol6gico
de 24 horas, llamado ritmo circadiano. Si te acuestas
y televantasala misma hora cadadia, estableciendo
un horario paradormir, ayudas a alineartu reloj con el
ciclonatural de luzy oscuridad. Este habito hace que
tu cuerpo se ajuste mejor al momento de dormir, fa-
cilitando que te duermas mas rapidoy disfrutes de un
suefno mas profundo y reparador, jla consistencia es
la clave para despertar renovado y lleno de energia!
Optar por una cena ligeray esperar una o dos horas
antes de acostarse mejora tu descanso. No te vayas
a la cama con hambre; un vaso de leche caliente (sin
chocolate) o una infusién (sin cafeina) te ayudara a
relajarte antes de dormir.
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Evita las siestas prolongadas,
limitandolas a no mas de 20-30
minutos y nuncalas tomesenla
tarde-noche

iTransforma tu espacio en un santuario del sueio!
Para asegurar un descanso verdaderamente reparador,
es crucial crearun ambiente que promueva la calmayel
relax. Mantén tu habitacién a una temperatura agra-
dabley libre de ruidosincémodos. Elige colores suaves
yrelajantes para el entornoyaseglrate de que tucama
sea extremadamente comoda. Ademas, evita dormir
en lugares desconocidos o poco familiares para pre-
servar una rutina de suefio constante y revitalizante,
jcon estos ajustes, estaras en el camino hacia noches
de suefio 6ptimas y revitalizantes!

Sies necesario, puedes crear un ritual nocturno que te
ayude a relajarte y preparar tu cuerpo y mente para
el descanso. Este ritual podria incluiractividades cal-
mantes como escuchar musica suave que te guste,
cepillarte los dientes para una sensacion de frescu-
ray darte una ducha tibia que relaje tus musculos.
También podrias practicar técnicas de respiracién
profunda o realizar una breve meditacién.

El ejercicio fisico es excelente para tu bienestar, pero
realizarlo intensamente justo antes de acostarte pue-
de activar tu cuerpo y elevar tus niveles de energia,
dificultando que te relajes. Para garantizar un sue-
fio reparador, programa tus entrenamientos con
suficiente antelacién, permitiendo que tu cuerpo se
calmey se prepare para un descanso tranquilo, japro-
vecha el poder del ejercicio, pero dale atu cuerpoel
tiempo que necesita para desacelerarantes deira
lacama!

Cuida tudescanso apagando laluzintensaantes de
dormir. La luz brillante, especialmente la luz azul de
pantallas de teléfonosy computadoras, puede sabo-
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tear la produccién de melatonina, la hormona que
regula tu suefio. Para favorecer un descanso repara-
dor, reduce el uso de dispositivos electrénicos por la
nochey opta por luces suavesy tenues.

iPreparate paralanoche conun
ambiente tranquilo y oscuro, de
manera que tu cuerpo se ajuste
facilmente alahora de dormir!

Norealices tareas que impliquen actividad mental
enlacamacomo leer, ver televisiéon o usar el ordena-
dor, clave para mantener buena higiene del sueno. La
razén es que la cama debe asociarse principalmente
con el descansoy el suefio. Realizar actividades es-
timulantes en este espacio confunde a tu cerebro,
dificultando la transicién a un estado de relajacién
y sueno.

Si estas tomando medicamentos, algunos pueden
provocarinsomnio o afectar tu descanso. Varios me-
dicamentos para el trastorno por déficit de atencion
e hiperactividad (TDAH), como el Ritalin y el Adde-
rall; antidepresivos, como el Effexory el Cymbalta;
antiinflamatorios, como la Prednisona; los que se
utilizan habitualmente para controlar la presion ar-
terial, como el Propranolol; los administrados para
evitar los sintomas o crisis en los asmaticos, como el
Salbutamol, pueden interferir con el suefio. Incluso
ciertos antibidticos, como la Ciprofloxacina, en algu-
nos pacientes, causan insomnio. Si notas que tienes
problemas para dormir con tu medicacién, habla con
tu médico para ajustar el tratamiento o buscar al-
ternativas.

El suefo es crucial para tu bienestar integral y tiene
un impacto profundo en tusalud. No solo te ayuda a
sentirte descansado, sino que también influye en tu
energia, estado de animoy capacidad para enfren-
tarel diaadia.
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La pandemia de covid-19 ha puesto de manifiesto
que, aunque muchos de nuestros nuevos habitos se
han vuelto parte de nuestra rutina diaria, no todos
son beneficiosos para un buen descanso.

Es facil caer en la trampa de
aceptar como normales ciertas
practicas que pueden estar en
contra de nuestra salud.

Cuidarde nuestra salud no deberia ser una tarea que
solo abordamos cuando estamos enfermos; al con-
trario: debe ser una prioridad constante. Incorporar
habitos saludables en nuestra vida diaria, tan sen-
cillos como mantener una rutina de sueno, crear un
ambiente propicio para el descansoy realizar activi-
dades que promuevan nuestro bienestar, genera un
impacto significativo en nuestra calidad de vida.
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Sin duda, adoptar medidas proactivas para mejorar
nuestra saludy bienestar nos ayuda a disfrutarde una
vida mas satisfactoriay equilibrada, asi que dedica el
tiempo suficiente para cuidar de ti mismo, invierte en
tusaludy experimenta los beneficios de una vida mas
plenaysaludable.

Figura 2. Buenos habitos contra malos

habitos de la higiene del suefio.

Fuente: Inés Citlali Lopez Ortega
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iTu
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