DOCTOR’S CORNER

Estimado doctor:
Recientemente comencé
un trabajo que
requiere que frabaje
largas horas. Para
cuando llego a mi casa,
me cocino, limpio y
veo algo de televisién,
son cerca de las 10:00
p-m. Entonces necesito
cerca de una hora para
acomodarme antes de
dormirme. Me levanto a
las 5:00 a.m., me tomo
varias tazas de café

me srento bastante

ien por algunas horas.
Pero cuando estoy
llegando al trabajo,

a estoy empezando a

ostezar. éQué puedo
hacer para sentirme
con mds energia
durante el dia?

-Sid

Estimado Sid:

Junto a alimentarse bien, el
dormir es la clave para una
salud éptima. Seria maravillo-
so si tuviéramos dias libres del
trabajo solo con el propésito
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de recuperar el suefio, o aun
si hiciéramos como los es-
afioles y cerraramos todos
os dias ruego del almuerzo
para disfrutar una siesta..
Pero nada, esto es Amerlco,
donde estos dias las preo-
cupaciones financieras han
forzado a muchas personas a
trabajar largos turnos de tra-
bajo, causando mds estrés,
menos suefios y en general
una salud més pobre.

la cantidad de suefio que
los adultos necesitan varia,
pero la mayoria necesita de

7 a 9 horas por noche. Si te
estas despertando cansado,
o cansdndote temprano en el
dia, probablemente no estas
durmiendo lo que tu cuerpo
necesita. la privacién créni-
ca del suefio puede tfener
efectos de salud negativos
a corfo y a largo hempo
Los efectos a corto plazo in-
cluyen: disminucién de estar
alerta, debilitacién de la me-
moria y més accidentes en el
trabajo y mientras conduce.
Los egecios a largo plazo fluc
toan desde aumento en ries-

v PRz Wilacaes &
;Como mepuedosentlrcon mdsenergia?

go a un ataque de corazén y
obesidad, hasta Desorden de
Déficit de Atencién (ADD, por
sus siglas en inglés). El suefio
también afecta su estado de
&nimo; si no duermes lo su-
ficienie, lo mas probable es
que estés més irritable y has-
ta deprimido.

Si yo fuera usted, empe-
zaria por fratar de irme a la
cama mdas temprano. Estudios
han mostrado que la luz de
aparatos  electrénicos  (TV,
computadora, celulares, etc.)
estimulan el cerebro, haci-
endo més dificil el dormirse.
Recortar en la televisién y en
su lugar tratar de leer un libro
antes de irse a la cama. Pero
recuerde: no es recomendable
ver TV o leer en la cama. De-
beria acostarse solo cuando
comience a bostezar o sus
ojos estén cansados.

Extrafo, pero esto programa
a el cerebro a reconocer
que la cama es para dormir,
haciéndolo maés fécil para
usted.

Por dltimo, si realmente estd
en serio acerca del suefio, re-
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duzca el café. éAlguna opor-
tunidad de que se pueda que-
dar en cama por unos 15 a
20 minutos extras en lugar de
apresurarse a colar su café?
El descanso extra seré mucho
mds rejuvenecedor que una
taza extra de café, y se iré a
dormir en la noche con menos
cafeina.

Acacia Network provee una
variedad de servicios médi-
cos:

e Préctica familiar

¢ Medicina interna

¢ Salud Mental

¢ Pediatria

* Ginecologia

¢ Podiatra

* Nutricién

¢ Educacién de salud

¢ Y mucho, mucho més!
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LA CASA DE SALUD
966 Prospect Avenue, Bronx
Tel. (718) 8421412

CHARLES A. LAPORTE FAMILY
HEALTH CARE CENTER
1064 Franklin Avenue, Bronx
Tel. 718-764-1590

PARK AVENUE FAMILY

HEALTHCARE CENTER
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Tel. (718) 466-1574

CLAY AVENUE HEALTHCARE CENTER
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Tel. (718) 299-1100 x3056
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