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Introducción

Comemos para poder vivir, crecer y desarrollarnos, nutrirnos, socializar y compartir comidas con los demás, en celebraciones e incluso a veces por puro placer. Pero ¿ha pensado alguna vez «Voy a comer esto para poder dormir bien por la noche»? ¿O, al contrario, «Mejor no como o bebo esto porque, si no, no dormiré»? Lo que comemos y cuándo lo hacemos puede desempeñar un papel importante en determinar si la noche que tenemos por delante dormiremos como un lirón.

Comer para dormir puede ayudarle a dormir y a descansar mejor gracias a la elección de los alimentos. Aquí encontrará descripciones detalladas de los mejores alimentos para dormir, así como información sobre cómo afectan las opciones nutricionales a la calidad del sueño. Descubrirá cómo lograr dormir mejor utilizando alimentos cotidianos como:

• Almendras

• Aguacates

• Arroz integral

• Cerezas

• Avena

• Salmón

• Batatas

• ¡Y muchos más!

También encontrará planes de acción y un registro de alimentos y del sueño que le ayudarán a elegir los cambios que mejor se adapten a su estilo de vida. En estas páginas no existe el «plan mejor» que funciona para todo el mundo, pero sí hay muchos consejos prácticos y estrategias que se pueden incorporar en el día a día de casi cualquier persona. Se incluyen asimismo veinticinco recetas para que empiece a comer con el fin de dormir mejor.

Este libro no solo le ayudará a volver a tener un sueño reparador y a restablecer su ritmo circadiano natural, sino que también le ofrecerá una comprensión y un mayor conocimiento sobre cómo y por qué los alimentos afectan al ciclo del sueño. Si está preparado para saber cómo una alimentación sana y deliciosa le puede ayudar a dormir a pierna suelta, ¡empiece a leer!



PRIMERA PARTE

Establecer la conexión: cómo duerme y qué come




CAPÍTULO 1

Fundamentos del sueño y su relación con los alimentos

Si ha elegido este libro, lo más probable es que ya conozca lo importante que es dormir bien, sepa qué significa no pegar ojo por la noche y esté preparado para recuperar la rutina de un sueño reparador. Tanto si tiene problemas con alguna noche de insomnio o hace años que no sabe qué es dormir bien, este libro le mostrará el camino para dormir mejor gracias a la alimentación. Los alimentos que ingiere y la hora del día en que lo hace afectan de manera importante a su ciclo de sueño. Si elige de forma acertada los alimentos durante el día —y sobre todo antes de irse a la cama—, puede restablecer su ritmo circadiano natural y volver a dormir mejor. Porque cierto es que una buena nutrición equivale a un buen descanso nocturno.



Fundamentos del sueño

Pasamos aproximadamente una tercera parte de nuestra vida durmiendo; de ahí la importancia de aprovechar al máximo ese tiempo. El sueño, a pesar de ser un estado en el que no nos movemos mucho, es un proceso reparador y muy activo. Durante el sueño tiene lugar una importante formación y reparación de los tejidos, y la consolidación de la memoria, básica para aprender nueva información y poder recordar durante la vigilia, se produce cuando se logra un sueño reparador.

Es recomendable que los adultos duerman de siete a ocho horas cada noche a fin de tener una salud óptima. Se considera que el sueño es corto cuando dura siete horas o menos en un período de veinticuatro horas, según los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades de Estados Unidos. En la actualidad, una tercera parte de la población duerme menos de siete horas por la noche. Parece una broma cruel que, durante la infancia, podamos dormir cuanto y cuando queramos, pero a medida que envejecemos y nuestra vida es cada vez más frenética, los problemas para conciliar el sueño y seguir durmiendo son demasiado habituales.

Las fases del sueño

Existen cinco fases del sueño, que se clasifican según la frecuencia de las ondas cerebrales y los ritmos biológicos que tienen lugar. Hay fases del sueño REM (movimiento ocular rápido) y no REM. Las fases 1-3 son no REM y van seguidas de las fases 4-5, REM, que es cuando solemos soñar. Las fases REM acostumbran a ser más cortas y, cuando se producen, el ciclo del sueño comienza de nuevo.

• Fase 1: es la fase del sueño más ligera. La frecuencia de las ondas cerebrales es solo un poco más lenta que cuando la persona está despierta y la respiración es normal.

• Fase 2: es un nivel de sueño más profundo; en el encefalograma aparecen ondas cerebrales en «dientes de sierra», y resulta más difícil despertar a la persona.

• Fase 3: es un sueño profundo durante el cual se produce el crecimiento de los huesos y los músculos, así como la reparación de los tejidos y el fortalecimiento del sistema inmunitario. Durante esta fase es muy difícil despertarnos y, cuando lo hacemos, estamos muy desorientados.

• Fases 4 y 5: ambas fases son REM y se producen unos noventa minutos después de conciliar el sueño. La respiración y el ritmo cardíaco se aceleran. En estas fases, caracterizadas por una mayor actividad cerebral, es cuando se producen los sueños. Si bien el primer ciclo en las fases REM puede durar solo diez minutos, en las etapas posteriores se puede llegar hasta los sesenta minutos.


Se pueden usar dispositivos de muñeca y aplicaciones para determinar la calidad del sueño nocturno. Si tiene la sensación de que duerme toda la noche, pero, aun así, se despierta cansado por la mañana y con muy poca energía, tal vez le merezca la pena utilizar un dispositivo de control o someterse a un estudio del sueño, realizado por un profesional de la salud, para determinar si sus niveles bajos de energía están relacionados con el sueño o existe un problema subyacente.



El tiempo que pasamos en las fases REM disminuye con la edad. Los niños pueden pasar la mitad del tiempo que duermen en estas fases, mientras que en los adultos ronda el 20 %.

Triptófano, serotonina y melatonina

El triptófano, la serotonina y la melatonina son fundamentales para lograr un sueño reparador. El triptófano es un aminoácido esencial para la síntesis de serotonina, un neurotransmisor necesario para sintetizar la melatonina, una hormona. Veamos cada uno de ellos por separado.

Triptófano

El triptófano es un aminoácido esencial que se encuentra en los alimentos que contienen proteínas, como la carne de vacuno y de ave, el pescado y el marisco, los huevos y los productos lácteos. El organismo no puede producir triptófano y se ha de ingerir a través de los alimentos. Debido a que este aminoácido es un precursor de la síntesis de serotonina en el cuerpo, los estudios han demostrado que las dietas pobres en triptófano pueden llevar a una disminución de los niveles de serotonina. El organismo necesita otros nutrientes importantes para convertir el triptófano en serotonina, como la vitamina B6, el magnesio y el ácido nicotínico. Los alimentos ricos en triptófano y las recomendaciones generales sobre cómo y cuándo consumirlos se tratarán en el capítulo 3.


El triptófano también se encuentra en forma de suplemento. Los ensayos clínicos han demostrado que alivia el insomnio, incluso en los casos graves. Estudios realizados con L-triptófano para restablecer el sueño normal han revelado que suele ser más eficaz en el tratamiento del insomnio inicial (dificultad para conciliar el sueño al principio) que en el insomnio de mantenimiento (dificultad para seguir durmiendo o despertarse demasiado pronto). Además, tiene un efecto acumulativo, por lo que se debe tomar durante al menos una semana antes de poder observar una mejoría en pacientes con insomnio crónico.



Serotonina

Este neurotransmisor, considerado a menudo como la «sustancia química feliz», contribuye a numerosas funciones en el organismo, entre ellas la producción de sentimientos de felicidad y la regulación del apetito, la digestión, el sueño y la memoria. Se halla tanto en el sistema nervioso central, que comprende el encéfalo y la médula espinal, como en el sistema nervioso periférico, que incluye todo lo que se encuentra fuera del encéfalo y la médula. Los niveles bajos de serotonina se han relacionado con la depresión, la mala memoria y un estado de ánimo negativo, y como precursor de la síntesis de melatonina, también puede afectar al ciclo de sueño-vigilia. Es importante tener esto en cuenta, sobre todo porque muchas personas con depresión también tienen problemas para dormir.

A diferencia del triptófano, la serotonina no se encuentra de forma natural en los alimentos. Garantizar un consumo adecuado de alimentos que contienen triptófano puede contribuir a controlar los niveles de serotonina, aunque también pueden aumentarse mediante el ejercicio y la fototerapia.

Melatonina

La melatonina es una hormona natural que se encuentra en el organismo y se encarga de regular los ciclos de sueño-vigilia. Cuando cae la noche y los ojos comienzan a percibir la oscuridad, se libera melatonina con el fin de preparar el organismo para el sueño. Cuando amanece, la síntesis de melatonina disminuye para ayudar a que el cuerpo se despierte y empezar el día. Los estudios indican que los niveles de melatonina durante la noche y la calidad del sueño comienzan a disminuir en la pubertad, y, a medida que envejecemos, los períodos de sueño se acortan mucho.

Si su organismo no sintetiza por sí solo la suficiente melatonina, posiblemente debido a una falta de serotonina, puede tomarla de forma sintética en pastillas o líquido. Los suplementos de melatonina pueden ser una solución estupenda para regular los ciclos de sueño-vigilia como consecuencia del desfase horario o de trastornos del sueño, así como para personas invidentes y que necesitan ayuda para establecer un ritmo de sueño regular. Hable primero con un médico antes de tomar nuevos medicamentos o suplementos.

La buena noticia es que la melatonina está presente de forma natural en determinados alimentos. En el capítulo 3 se examinarán cuáles contienen melatonina y se darán algunos consejos sobre cómo incorporar muchos de ellos a la dieta a fin de obtener una fuente natural de esta hormona reguladora del sueño.


Si bien usar una forma sintética de melatonina durante poco tiempo puede ser beneficioso y seguro para la mayoría de los adultos, pueden aparecer efectos secundarios cuando se utiliza durante períodos prolongados. Algunos de los más comunes son: cefaleas, somnolencia durante el día, irritabilidad, mareos y sentimientos depresivos. El tiempo que puede utilizarse la melatonina sin que aparezcan efectos secundarios negativos depende principalmente de la persona. No obstante, algunas han podido usarla durante dos años sin problemas. La melatonina no debe emplearse con sedantes porque puede aumentar la somnolencia.



Cómo repercute la falta de sueño en la elección de los alimentos

El sueño, la nutrición y el ejercicio tienen una relación simbiótica, bien sea trabajando en armonía o de modo antagónico. La falta de sueño puede conducir a unos malos hábitos alimentarios, y una dieta inadecuada, afectar negativamente a nuestra motivación para hacer ejercicio. O tal vez el efecto dominó empieza con una falta de ejercicio, que afecta al sueño, y va siempre seguida de una mala elección de los alimentos.

Piénselo: cuando ha dormido poco, ¿le apetece ir al gimnasio después de trabajar? Y cuando tan solo ha dormido dos horas seguidas la noche anterior, ¿es más probable que tome un segundo, tercero o cuarto café, o una bebida energética, para pasar el día? Cuando un aspecto de nuestro ciclo de vida sana empieza a verse afectado, sin ninguna duda otros le seguirán. Eso sí, lo mismo sucede al revés. Si se rompe el ciclo negativo al mejorar en un aspecto, se producirán cambios en los demás.

Numerosos estudios han demostrado que cuando nuestro cerebro y nuestro cuerpo no duermen lo suficiente, somos más propensos a elegir mal los alimentos. En estos casos, con la mente cansada y el cuerpo aletargado, es más probable que seleccionemos los alimentos de forma espontánea. Cuando caminamos como zombis durante el día, es demasiado fácil recurrir a una buena «solución rápida» para conseguir energía, como puede ser un café extralargo, una bebida energética o una comida rápida, que es de todo menos nutritiva. Con el tiempo, unos hábitos alimentarios poco saludables pueden dar lugar a un aumento de peso involuntario y a enfermedades crónicas.

Cómo afecta la elección de los alimentos al sueño

Los alimentos son los responsables de proporcionar energía al organismo durante las actividades diarias e incluso mientras dormimos. Increíble, ¿verdad? Según las Pautas Alimentarias para Estadounidenses 2015-2020 del Departamento de Agricultura de Estados Unidos, los nutrientes que menos consumen la mayoría de personas, y los que más preocupan, son el calcio, el potasio, la fibra alimenticia y la vitamina D. Tres de cada cuatro de estos nutrientes, y los alimentos en los que se encuentran normalmente, desempeñan un papel importante en dormir bien por la noche (hablaremos más sobre esto en el capítulo 3).

Unos niveles bajos de glucemia (nivel sanguíneo de glucosa) mientras dormimos pueden provocar la liberación de adrenalina y cortisol, que hace que nos despertemos. Por ejemplo, si se toman dulces o una bolsa de patatas fritas antes de ir a la cama pueden producirse bajadas en los niveles sanguíneos de glucosa durante la noche. Esto se debe a que el organismo transforma rápidamente los hidratos de carbono que contienen («azúcares»). Un tentempié más adecuado antes de irse a dormir sería tomar dos tazas de palomitas de maíz, hechas en casa, espolvoreadas con queso parmesano, puesto que las palomitas de maíz son un cereal integral y una fuente de fibra, que permitirán que la glucosa se absorba más despacio en el torrente circulatorio.

Se habla con demasiada frecuencia de lo que no tenemos que comer en lugar de hacerlo sobre los alimentos que deberíamos consumir más para sentirnos mejor. Un alimento o una comida suelta no supone ninguna diferencia; lo más importante es la dieta general. No suele ser factible satisfacer todas las necesidades nutricionales a diario, como tampoco sería bueno para nuestra salud mental centrarnos en intentar conseguir dicha meta todos y cada uno de los días. Esto exigiría demasiado tiempo, energía y dedicación. En lugar de ello, pensemos de modo más amplio de semana en semana. Algunas preguntas de «sondeo» que podemos hacernos durante la semana son:

• ¿He tomado suficiente fibra a partir de frutas y verduras frescas y de cereales integrales?

• ¿Necesito añadir algunos alimentos ricos en omega 3, beneficiosos para el corazón?

• ¿Me siento con energía durante el día? Si la respuesta es no, tal vez necesitemos observar nuestro equilibrio de hidratos de carbono, proteínas y grasas saludables o limitar el consumo de azúcares refinados o cafeína.

• ¿He bebido suficiente agua o tomado alimentos hidratantes en abundancia durante los últimos días?

Si nos centramos en los hábitos alimentarios de semana en semana y pensamos en lo que podemos comer o en lo que nos gustaría más, comer pasa a ser algo más positivo, como debería ser. Comer no debería causarnos estrés ni ansiedad.

Del mismo modo, si sentimos hambre, no debemos ignorar estas señales. Hay que buscar un tentempié que nos sacie, nos nutra y dé a nuestro organismo lo que necesita. Saltarse comidas cuando el organismo envía señales de que está hambriento no es bueno para perder peso, y puede ocurrir que estemos pasando por alto nutrientes importantes que el cuerpo necesita para funcionar de manera óptima.

El problema de dormir mal

La falta de sueño puede hacer mella en nuestras actividades cotidianas y tener un efecto negativo, más de lo que nos imaginamos. Además, sentir que no podemos mantener los ojos abiertos durante la jornada hace que no podamos concentrarnos, posterguemos nuestras tareas, nos olvidemos de acontecimientos o información importantes, nos falte motivación para hacer ejercicio o participar en otras actividades y elijamos mal los alimentos. De manera inmediata, dormir poco de forma regular puede causar accidentes de tráfico o laborales. A largo plazo, la falta de sueño y la fatiga abren la puerta a enfermedades crónicas como la ansiedad, la depresión, los accidentes cerebrovasculares, las enfermedades cardiovasculares y los trastornos metabólicos. Según el Sleep Health Index, es frecuente que las personas que duermen mal tengan también una «mala» salud. Es difícil ignorar el creciente paralelismo que existe entre los índices de la falta de sueño, la obesidad, la diabetes y los problemas de salud mental. Veamos cada una de estas cuestiones y cuántas de ellas se superponen.

Salud mental

Aunque la ansiedad y el estrés suelen ser la causa de los problemas para dormir, la falta de sueño puede agravarlos. En ocasiones, cuesta identificar cuál fue primero, si la ansiedad o el trastorno del sueño. Los estudios revelan que las personas diagnosticadas de insomnio, que se define clínicamente como la dificultad para conciliar el sueño, seguir durmiendo, despertarse cansado y levantarse demasiado pronto por la mañana, tienen un mayor riesgo de presentar trastornos de ansiedad.

Todos nos sentimos tristes en algunos momentos de nuestra vida, pero los sentimientos constantes de desesperanza y tristeza y la falta de interés en actividades con las que disfrutamos antaño pueden ser indicios de depresión. Se calcula que millones de personas en el mundo padecen depresión, y si bien no siempre se conoce la causa, se puede tratar adecuadamente con terapia. La depresión, que se parece a la ansiedad, puede interferir con el sueño, y a veces la falta de sueño puede causar depresión o hacer que sus síntomas empeoren. El insomnio se diagnostica con frecuencia en personas con depresión.

Obesidad y trastornos metabólicos

Las numerosas investigaciones y datos que vinculan la falta de sueño con el desarrollo de la obesidad siguen aumentando; a nivel mundial, la tendencia creciente de los problemas para dormir ha ido acompañada del aumento en los índices de obesidad. Dormir mal produce cambios en las funciones metabólicas y endocrinas, entre ellas una disminución de la sensibilidad a la insulina, un aumento de los niveles de grelina (la hormona que indica al cerebro la sensación de hambre), una disminución de los niveles de leptina (la hormona que envía al cerebro la señal de saciedad) y un incremento de los niveles de cortisol por la noche. Veamos cómo afecta al organismo cada uno de estos cambios relacionados con la falta de sueño a lo largo del tiempo.


Investigaciones recientes muestran que la falta de sueño puede aumentar el riesgo de padecer alzhéimer. En un estudio realizado por los Institutos Nacionales de la Salud de Estados Unidos, los investigadores hallaron que la ß-amiloide, una proteína «residual» que se acumula en el líquido existente entre las neuronas cerebrales, aumentaba durante la privación de sueño. La acumulación de ß-amiloide se ha relacionado con el alzhéimer y la formación de placas en las neuronas del cerebro, que inhiben la comunicación neuronal. El estudio reveló que, incluso después de una noche de dormir mal, los depósitos de ß-amiloide aumentaron un 5 %.



LAS HORMONAS DEL HAMBRE

Un sueño insuficiente alterará las hormonas que regulan las señales del hambre y la saciedad. La grelina, conocida comúnmente como la «hormona del hambre», envía señales al cerebro para que aumente el consumo de alimentos y comience a almacenar grasas. La leptina, un supresor del apetito, se encarga de enviar señales al cerebro cuando el organismo ha almacenado la energía suficiente. Estas dos hormonas del hambre son consideradas el yin y el yang de la regulación del apetito; la falta de sueño interfiere con la «hormona de la saciedad», que podría dar lugar a comer en exceso durante las comidas y a un posible aumento de peso. Un estudio del Centro Médico de la Universidad de Chicago, realizado en 2004, mostró que los participantes en la investigación que dormían únicamente cuatro horas por la noche, durante dos noches seguidas, presentaban un descenso del 18 % en los niveles de leptina y un aumento del 28 % en los de grelina.


Durante el Estudio de la Salud en las Enfermeras, que duró dieciséis años, los investigadores hicieron un seguimiento de unas sesenta y ocho mil mujeres, en las que examinaron su peso, sueño, alimentación y estilo de vida. Al inicio del estudio, ninguna de las mujeres se clasificó como obesa, pero, al final, las que indicaron que dormían cinco o menos horas por la noche tenían un 15 % más de riesgo de convertirse en obesas, en comparación con las mujeres que dormían siete horas.



Las investigaciones revelan que las personas obesas no responden a la leptina, a pesar de presentar unos niveles más altos. Básicamente, desarrollan una resistencia a la hormona a medida que aumentan las necesidades de leptina, cuyo fin es suprimir las señales del hambre; es algo parecido a lo que sucede con la resistencia a la insulina, que aparece en personas con prediabetes y unos niveles sanguíneos de glucosa elevados.

NIVELES DE CORTISOL Y ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

A menudo la gente piensa que los factores alimentarios, el ejercicio y la genética intervienen en la salud cardíaca, pero el sueño también es necesario para tener un corazón sano. Las personas con problemas constantes para dormir tienen un riesgo mayor de padecer enfermedades cardiovasculares, independientemente del peso, el nivel de actividad, la edad y si son o no fumadoras.

Los estudios indican que la ausencia de un sueño reparador puede causar durante la noche un aumento del cortisol, una hormona del estrés que se encarga de la reacción de alarma del organismo. Aunque el cortisol es vital en determinadas circunstancias en las que es preciso estar más alerta, unos niveles altos de cortisol cuando se intenta conciliar el sueño son contraproducentes. Un nivel de cortisol superior al normal mientras se duerme impide que el organismo entre en las fases más profundas y reparadoras del sueño, durante las que el ritmo cardíaco y la tensión arterial disminuyen. Con el paso del tiempo, esto puede dar lugar a problemas cardiovasculares y a una tensión arterial alta durante el día.

SENSIBILIDAD A LA INSULINA Y DIABETES

Una sensibilidad a la insulina, o resistencia insulínica, deficiente indica que las células empiezan a necesitar más insulina del páncreas para obtener glucosa de la sangre. Paulatinamente, el páncreas puede agotarse al tener que sintetizar la insulina necesaria para mantener los niveles de glucosa en sangre. La prediabetes o diabetes se produce cuando la glucosa en sangre empieza a aumentar y no puede entrar en las células debido a la falta de insulina.

Las noches en vela y sin descansar pueden originar estrés crónico en el organismo, que se traduce en unos niveles más altos de glucemia (glucosa) en el torrente sanguíneo. Para hacer frente a esto, los riñones tratan de eliminar la glucosa del organismo a través de la micción. Si se levanta varias veces por la noche para ir al baño, y también va a menudo durante el día, la causa puede estar en una glucemia alta. Asimismo, puede sentir más sed durante la jornada. La micción frecuente, un aumento de la sed, la visión borrosa y la fatiga son síntomas típicos de la prediabetes o glucemia alta. La buena noticia es que se puede corregir con una alimentación adecuada y cambios en la salud. Dormir como un lirón por la noche forma parte de la ecuación de salud.

Otras formas para descansar bien por la noche

Además de hacer cambios en la alimentación que ayuden a abordar los problemas para dormir, existe un sinfín de otros hábitos que se pueden poner en práctica para dormir bien por la noche. A continuación figuran algunos métodos no alimentarios que puede realizar junto con cambios en la nutrición. En lo que se refiere al sueño, lo que funciona para una persona puede no valer para otra, pero poner en marcha cualesquiera de estas prácticas solo tiene efectos positivos. Cada una de las recomendaciones de esta parte aporta diversos beneficios, pero si algo tienen en común todas ellas es que reducen el estrés. Si el estrés es la causa principal de sus noches en vela, intente añadir al menos uno o dos de estos hábitos a su rutina diaria.

Ejercicio

La actividad física aporta muchos más beneficios que simplemente estar en forma o mantener el peso. Es básica para la salud mental, controlar el estrés, reducir el riesgo de muchas enfermedades crónicas, adecuar los niveles de energía durante el día y dormir bien por la noche. Yo misma he notado que si me salto mi rutina de ejercicio, mi sueño empieza a resentirse. Esto por sí solo me motiva lo suficiente como para volver a hacer más actividad física.

Un estudio de 2011 publicado en la revista Mental Health and Physical Activity reveló que la calidad del sueño en hombres y mujeres, de entre dieciocho y ochenta y cinco años, que hacían ciento cincuenta minutos de actividad moderada a intensa cada semana mejoraba en un 65 %. También indicaron que se sentían menos cansados durante el día. Si pensamos en ciento cincuenta minutos de modo diverso, eso significa treinta minutos diarios de ejercicio aeróbico moderado, cinco días a la semana. Si no dispone de demasiado tiempo para hacer deporte durante la semana, aumente la intensidad de la actividad física a algo más enérgico e intente hacerla setenta y cinco minutos semanales.

Meditación

La palabra meditación puede hacernos pensar en monjes en un monasterio en tierras lejanas o puede parecer tal vez una práctica fuera de nuestro alcance, a menos que dispongamos de una hora para realizarla. Sin embargo, todos podemos meditar en cualquier momento del día. La meditación consiste simplemente en un tiempo para reflexionar o pulsar el botón de pausa diario para centrarnos en la respiración, que puede tener a la vez efectos revitalizadores y calmantes. Dedicar tiempo a tomar conciencia de la respiración puede contribuir a reducir la ansiedad y detener los pensamientos estresantes.

¿Le suena algo así? Se despierta más o menos una hora y media antes de que suene el despertador, y, en lugar de levantarse, lucha por volverse a dormir y aprovechar al máximo el tiempo restante. Mientras está en la cama, tal vez enterrado bajo las mantas, su mente empieza a pensar en todo lo que tiene que hacer durante la jornada y, al mismo tiempo, se preocupa por lo poco que le queda antes de que suene el despertador. Este estado de ansiedad no le ayudará a volverse a dormir rápido. En vez de ello, si se despierta una hora o dos antes de que suene el despertador, intente meditar. Sé que es más fácil decirlo que hacerlo, pero, con un poco de práctica, se puede conseguir y volver a dormir plácidamente. Me he visto varias veces en esta situación, y cuando tomo conciencia de mis pensamientos estresantes, decido apartarlos conscientemente y concentrarme en la respiración. Unos minutos después, suelo dormirme otra vez hasta que suena el despertador. Si esta táctica no le sirve, lo mejor es levantarse de la cama e ir a una habitación en penumbra y hacer algo tranquilo, como leer un libro o un periódico o hacer crucigramas hasta que le venza el sueño y se duerma otra vez.
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