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ADVERTISEMENT

POR FAVOR ENVIE SUS PREGUNTAS A: ACACIA NETWORK, 1776 CLAY AVENUE, BRONX NY 10457

Estimado doctor:
Recientemente comencé 
un trabajo que
requiere que trabaje 
largas horas. Para 
cuando llego a mi casa, 
me cocino, limpio y 
veo algo de televisión, 
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 
y me siento bastante 
bien por algunas horas. 
Pero cuando estoy 
llegando al trabajo, 
ya estoy empezando a  
bostezar. ¿Qué puedo 
hacer para sentirme 
con más energía
durante el día?

 -Sid

Estimado Sid:
Junto a alimentarse bien, el 

dormir es la clave para una 
salud óptima. Sería maravillo-
so si tuviéramos días libres del 
trabajo solo con el propósito 

go a un ataque de corazón y 
obesidad, hasta Desorden de 

sus siglas en inglés). El sueño 
también afecta su estado de 
ánimo; si no duermes lo su-

que estés más irritable y has-
ta deprimido.
Si yo fuera usted, empe-

zaría por tratar de irme a la 
cama más temprano. Estudios 
han mostrado que la luz de 

computadora, celulares, etc.) 
estimulan el cerebro, haci-
endo más difícil el dormirse. 
Recortar en la televisión y en 
su lugar tratar de leer un libro 
antes de irse a la cama. Pero 
recuerde: no es recomendable 

bería acostarse solo cuando 
comience a bostezar o sus 
ojos estén cansados.
Extraño, pero esto programa 

a el cerebro a reconocer 
que la cama es para dormir, 
haciéndolo más fácil para 
usted.
Por último, si realmente está 

en serio acerca del sueño, re-

¿Cómo me puedo sentir con más energía?

de recuperar el sueño, o aun 
si hiciéramos como los es-
pañoles y cerráramos todos 
los días luego del almuerzo 
para disfrutar una siesta…

donde estos días las preo-

forzado a muchas personas a 
trabajar largos turnos de tra-
bajo, causando más estrés, 
menos sueños y en general 
una salud más pobre.
La cantidad de sueño que 

los adultos necesitan varía, 
pero la mayoría necesita de 

7 a 9 horas por noche. Si te 
estas despertando cansado, 
o cansándote temprano en el 
día, probablemente no estas 
durmiendo lo que tu cuerpo 
necesita. La privación cróni-
ca del sueño puede tener 
efectos de salud negativos 
a corto y a largo tiempo. 
Los efectos a corto plazo in-
cluyen: disminución de estar 
alerta, debilitación de la me-
moria y más accidentes en el 
trabajo y mientras conduce. 

túan desde aumento en ries-

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 será mucho 
más rejuvenecedor que una 
taza extra de café, y se irá a 
dormir en la noche con menos 
cafeína.

Acacia Network provee una 
variedad de servicios médi-
cos:

www.acacianetwork.org
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