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      Dormir es una necesidad y un placer. Es un placer que casi no necesita ser explicado: cualquiera que se haya quedado dormido luego de un día agotador, sabe perfectamente de qué estamos hablando. Y es una necesidad cuyo cumplimiento resulta vital para la recuperación física y mental del organismo humano.


      
        Dormir bien es imprescindible para tener una buena calidad de vida.

      


      Sin embargo, buena parte de las personas no puede hacerlo adecuadamente. Se estima que hoy en día más del 30% de la población occidental —en su mayor parte perteneciente al sexo femenino— pasa sus noches sin poder dormir o durmiendo mal. ¿Se debe aceptar eso como un hecho inevitable? De ninguna manera. Existe toda una serie de alternativas y de medidas a poner en práctica que permiten mejorar notablemente la calidad del sueño.


      En principio, y de manera más extensa, enumeramos y explicamos las soluciones más «tradicionales» y científicas, muchas de las cuales son desconocidas para buena parte de las personas. Existe, por ejemplo, una forma de alimentación que favorece el buen funcionamiento del sistema nervioso y, por lo tanto, el sueño; las condiciones ambientales del dormitorio también son de vital importancia; y la actividad física —siempre en su medida y en el momento adecuado— también favorece un buen ritmo de sueño.


      Luego, hacia el final del libro, presentamos otra serie de soluciones menos tradicionales, vinculadas primordialmente a las llamadas medicinas o disciplinas alternativas, en las cuales se ofrecen maneras para mejorar la calidad del sueño a partir de la homeopatía, la utilización de flores de Bach, la puesta en práctica del Feng Shui y la digitopuntura.


      La idea que nos mueve es que cada lector pueda armar su propio mix antiinsomnio. Tal vez algunos encuentren que lo que les funciona mejor es una combinación de un seguimiento estricto de las reglas de higiene del sueño con algún medicamento homeopático, mientras que otros podrán mejorar su calidad de sueño con la puesta en práctica de técnicas de relajación consciente y con una buena dieta antiinsomnio.


      Como todo en la vida, cada cual deberá encontrar su propia manera de hacerlo. Este libro le ofrece las herramientas para llevarlo a cabo.
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