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Dormir bien, un hábito que cuida tu salud. 
Dormir suele ser una de las primeras cosas que sacrificamos cuando el día parece 
no tener suficientes horas. Sin embargo, el descanso no es un lujo ni un premio 
al final de la jornada. Es una necesidad que influye directamente en cómo 
funciona nuestro cuerpo, cómo pensamos y cómo afrontamos las actividades 
diarias. 

Muchas veces asociamos el cuidado de la salud con la alimentación o el ejercicio, 
pero el sueño también cumple un papel fundamental en nuestro bienestar. 
Descansar adecuadamente ayuda al organismo a recuperarse, contribuye a 
mantener el equilibrio físico y emocional, y favorece un mejor rendimiento en 
diferentes aspectos de la vida cotidiana. 

Tu cuerpo también necesita recuperarse. 

Durante el sueño, el cuerpo realiza diversos procesos que apoyan su 
funcionamiento normal. Es un momento en el que se recupera energía, se regulan 
distintas funciones del organismo y se favorece el bienestar general. 

Cuando el descanso es insuficiente, es común experimentar cansancio, dificultad 
para concentrarse o menor disposición para realizar actividades diarias. Por eso, 
dedicar tiempo al sueño también forma parte del autocuidado. 

  



Identifica las señales de un descanso insuficiente. 

No siempre es fácil reconocer cuándo estamos descansando menos de lo que 
necesitamos. Algunas señales pueden aparecer poco a poco y llegar a formar 
parte de la rutina sin que les prestemos atención. 

Sentirse constantemente fatigado, despertarse sin sensación de descanso, 
presentar somnolencia durante el día o notar dificultades para mantener la 
concentración pueden ser indicios de que es momento de revisar tus hábitos de 
sueño. Escuchar estas señales y realizar pequeños ajustes puede marcar una 
diferencia importante en tu bienestar diario. 

Pequeños cambios que favorecen un mejor descanso. 

Dormir mejor no siempre requiere grandes transformaciones. En muchos casos, 
pequeñas acciones cotidianas pueden ayudarte a crear una rutina más favorable 
para el descanso. 

Mantener horarios regulares para acostarse y despertarse, reducir el uso de 
pantallas antes de dormir, procurar un ambiente cómodo y silencioso en la 
habitación y evitar actividades que puedan alterar el descanso son prácticas que 
pueden contribuir a una mejor calidad de sueño. La constancia es uno de los 
factores más importantes para desarrollar hábitos hacia un descanso reparador. 

El descanso también forma parte de la prevención. 

Muchas veces prestamos atención a nuestra salud cuando aparece una molestia 
o cuando nuestro cuerpo nos obliga a hacer una pausa. Sin embargo, adoptar 
hábitos que favorezcan un descanso adecuado es una forma de prevención que 
puede contribuir al bienestar general y a una mejor calidad de vida. 

Así como realizas otras acciones para cuidarte, incorporar el sueño como una 
prioridad dentro de tu rutina es una decisión que puede generar beneficios a 
corto y largo plazo. Pequeños cambios sostenidos en el tiempo pueden marcar 
una diferencia importante en cómo te sientes cada día. 


