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NO estás condenado a.mo-
verte y a dar vueltas en la 

cama cada noche. Considera 
estos simples consejos para 
dormir mejor, como estable-
cer un horario de sueño o in-
corporar actividad física en 
tu rutina diaria.

Piensa en todos los facto-
res que pueden interferir en 
una buena noche de sueño, 
desde el estrés laboral y 
las responsabilidades fami-
liares hasta los desafíos 
inesperados, o una enferme-
dad. No es de extrañar que, 
a veces, resulte difícil lograr 
conciliarlo con calidad.

Si bien es posible que no 
puedas controlar los fac-
tores que interfi eren en él, 
sí puedes adoptar hábitos 
que fomenten una mejor ca-
lidad. Comienza con estos 
consejos simples que nos 
proponen algunos expertos 
en el tema.
1. Respeta los horarios 

No reserves más de ocho 
horas para dormir. La canti-
dad de sueño recomendada 
en un adulto sano es de por 
lo menos siete horas. La 
mayoría de las personas no 
necesita pasar más de ocho 
horas en la cama para lograr 
este objetivo.

CONSEJOS PARA DORMIR MEJOR
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Acuéstate y levántate a la 
misma hora todos los días. 
Trata de que la diferencia en 
las horas de sueño entre las 
noches de los días de la sema-
na y de los fi nes de semana no 
sea superior a una hora. Ser 
constante refuerza el ciclo de 
sueño-vigilia del organismo.

Si no te duermes después 
de 20 minutos, sal del dormi-
torio y haz alguna actividad 
relajante. Lee o escucha músi-
ca relajante. Vuelve a la cama 
cuando estés cansado. Repite 
este procedimiento la cantidad 
de veces que necesites.
2. Presta atención a lo que 
comes y bebes

No te vayas a la cama con 
hambre ni sintiéndote muy 
lleno. En especial, evita las 
comidas pesadas o muy abun-
dantes un par de horas antes 
de acostarte. Es posible que 
esa incomodidad te man-
tenga despierto.

También tienes que tener 
cuidado con la nicotina, la ca-
feína y el alcohol. Los efectos 
estimulantes de la nicotina y la 
cafeína tardan varias horas en 
desaparecer y pueden causar 
estragos en la calidad del sue-
ño. Si bien el alcohol puede ha-
cer que te sientas somnoliento, 
es posible que interrumpa el 

sueño más adelante durante 
la noche.
3. Crea un entorno relajado

Prepara una habitación 
ideal para dormir. A menu-
do, esto signifi ca que sea 
fresca, oscura y en silen-
cio. La exposición a la luz 
puede hacer que resulte 
más difícil quedarse dormi-
do. Evita el uso prolongado 
de pantallas que emiten luz 
justo antes de irte a dormir. 
Considera el uso de corti-
nas para oscurecer el dor-
mitorio, tapones para los 
oídos, un ventilador u otros 
dispositivos para crear un 
ambiente que se adapte a 
tus necesidades.

Hacer actividades rela-
jantes antes de la hora de 
acostarte, como tomar un 
baño o usar técnicas de re-
lajación, puede promover un 
mejor sueño.
4. Limita las siestas 
durante el día

Las siestas largas duran-
te el día pueden interfe-
rir en el sueño nocturno. 
Si optaras por dormir una 
siesta, no lo hagas duran-
te más de 30 minutos 
ni al fi nal de la tarde.

Sin embargo, si trabajas 
por la noche, podrías necesi-
tar una siesta a última hora 
del día antes de ir a trabajar 
para compensar la falta de 
sueño.
5. Incorpora la actividad 
física a tu rutina diaria

La actividad física regular 
ayuda a dormir mejor. Mas, 
evita el exceso cerca de la 
hora de acostarte.

También puede ser útil 
pasar tiempo al aire libre to-
dos los días.
6. Controlar las 
preocupaciones

Intenta resolver tus preo-
cupaciones o inquietudes 
antes de irte a dormir. Toma 
nota de lo que piensas y dé-
jalo para el día siguiente.
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*Llama un loco al manicomio y pre-
gunta al recepcionista:

-¿Hay alguien en la habitación 307?
Este recorre los pasillos para che-

quear la ausencia de inquilinos en esa 
habitación y, luego de unos minutos, vuelve y le contesta:

-No.
El loco responde:
-¡Entonces, me escapé! 
*Una joven muy liberada entra en un bar completamente 

desnuda. Se para frente al cantinero y le dice:
-Deme una cerveza bien fría.
El cantinero se queda mirándola sin moverse.
-¿Qué pasa? –dice ella–. ¿Nunca ha visto a una mujer 

desnuda?
-Muchas veces.
-Y entonces, ¿qué mira?
-Quiero ver de dónde va a sacar el dinero para pagar la 

cerveza.

DOS DE PAPA

POCAS cosas hay que den 
tantas opciones en la 

cocina como la papa. Hay 
mil formas de prepararlas 
para conseguir siempre la 
guarnición perfecta. 

Hoy traemos dos recetas 
que son una forma original 
de darle un toque distinto a 
este alimento, que lo conver-
tirá en un acompañamiento 
mucho más vistoso. 
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El manejo del estrés pue-
de ayudarte. Comienza con 
los conceptos básicos, como 
organizarte, establecer prio-
ridades y delegar tareas. La 
meditación también alivia 
la ansiedad.

¿Cuándo comunicarte con 
el médico?

Casi todas las personas 
tienen una noche de insom-
nio de vez en cuando; sin 
embargo, si sueles tener 
problemas para dormir, co-
munícate con el médico. 
Identifi car y tratar las causas 
de fondo es muy útil para 
que puedas lograr el descan-
so que mereces.

PAPAS DUQUESA
Ingredientes:
•2 papas grandes
•1 yema de huevo
•Sal al gusto 
•1 cucharada de aceite 

(se puede sustituir por man-
tequilla)

Preparación:
Precalienta el horno a 

200ºC. Pela las papas, las 
cortas en trozos pequeños 

(así se cocinarán antes). Como 
queremos un puré espeso si las 
cocinas al vapor es mucho me-
jor. Una vez que estén blandas, 
añade el aceite, la sal gusto y 
la yema de huevo. Aplasta las 
papas y el resto de ingredientes 
con ayuda de un tenedor hasta 
lograr el puré. 

Forra una bandeja con pa-
pel de horno y pon sobre él bo-
litas del puré que acabamos 
de hacer que serán nuestras 
papas duquesa.

Horneamos durante 12-15 
minutos hasta que estén dora-
das (el tiempo total depende 
de la forma y el tamaño que 
le demos).

PAPAS AL LIMÓN
Ingredientes:
•4 papas medianas
•½ vaso de zumo de limón
•½ vaso de aceite 
•¼ vaso agua (opcional, 

solo si se quiere suavizar el 
sabor cítrico)

•3 dientes de ajo 
•5 o 6 ramitas de perejil 

fresco 
•Pimienta al gusto
•Sal
Preparación:
Coce las papas con piel en 

abundante agua con sal. Cuan-
do estén listas, las sacamos, 
las introducimos en un bol 
con agua fría y las pelamos. 
Preparamos una vinagreta 
mezclando el zumo de limón 
con el aceite, los dientes de 

ajo prensados, el perejil pi-
cado y sal al gusto. Si que-
remos suavizar la acidez 
del limón, lo habitual sería 
agregar más aceite, aunque 
es preferible hacerlo adicio-
nando un poco de agua y 
así también queda menos 
calórica. Un método muy 
sencillo para emulsionar la 
vinagreta consiste en me-
ter todos los ingredientes 
en un bote grande con tapa, 
cerrarlo bien y agitar con ga-
nas durante unos cuantos 
segundos.

Corta las papas en ro-
dajas de un centímetro de 
grosor, las pones en una 
fuente, riegas con la vina-
greta bien emulsionada y 
reservas en la nevera hasta 
el momento de servir.

Cuando se vayan a co-
mer, se sacan de la nevera 
10 minutos antes y se ter-
minan con unas vueltas del 
pimentero.

Nota: La vinagreta que 
sobra es posible reutilizar-
la durante uno o dos días 
más  pa r a  a l i ñ a r  o t r a s 
ensaladas.


