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Segun , dormir bien ayuda a mantener la pérdida
de peso, aumenta la concentracién, mejora el rendimiento
deportivo y la productividad, fortalece el corazén e influye
positivamente en las relaciones emocionales y sociales.
Cuando no dormimos lo suficiente, nos perdemos muchos
beneficios para el desarrollo que afectan nuestro
desempefio general en las actividades cotidianas.

Cuando dormimos, pasamos por

que incluyen etapas de suefio de diferente

profundidad. Cada etapa tiene sus

propios beneficios para la salud a corto y

largo plazo. Una buena noche de suefio

deberia constar de 4 a 5 ciclos. Un ciclo de suefio suele
durar aproximadamente 1 hora y 45 minutos, asi que si solo
duermes de 4 a 5 horas por noche, jte pierdes dos ciclos
completos de beneficios! No te saltarias la mitad de tus
repeticiones y lo llamarias entrenamiento. Entonces, no te
saltes la mitad de tus ciclos de suefio y esperes una
recuperacién completa.

Fase 1: Suefio ligero V4 z%%,
Esta etapa dura entre 1y 5 minutos. No ocurre z2Z
mucho durante esta etapa, ya que nuestro cuerpo apenas
comienza a prepararse para un descanso profundo

Fase 2: Suefio profundo

2\
Esta etapa dura aproximadamente 25 minutos. A~<

Cuando entramos en suefio profundo, nuestra frecuencia
cardiaca y temperatura corporal disminuyen, lo que permite
que nuestro corazén descanse del trabajo realizado
durante el dia. Otro beneficio de esta etapa es que la
memoria procedimental y declarativa se desarrolla aun
mas.

Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right

¢DORMIR O NO DORMIR?
(DEFINITIVAMENTE DEBERIAS ESTAR DURMIENDO)

El suefio: o lo amas o lo odias, jpero no puedes vivir sin éll Como atletas industriales que trabajan en entornos
exigentes: levantar, alcanzar y moverse con determinacién. Dormir es la forma que tiene su cuerpo de repararse
y recuperarse de las exigencias del dia. Es uno de los indicadores més fiables de cémo podria transcurrir el dia
siguiente. Cuando no dormimos lo suficiente, hay consecuencias negativas, tanto a corto como a largo plazo. jEs
hora de aprender cémo podemos permitir que nuestro cuerpo se recupere y descanse de forma mads eficiente!
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Ejemplos de memoria procedimental son actividades como
conducir, escribir, teclear, caminar o montar en bicicleta. La
memoria declarativa incluye lo que aprendemos a diario, desde
recuerdos de la infancia hasta aquellos que deseamos evocar.
Cuando no dormimos lo suficiente, nuestra capacidad de memoria

se ve muy afectada.

Z
Etapa 3: Suefio profundo 2

Esta estado dura aproximadamente lo mismo que
la etapa 2. Al despertar de esta etapa, puede que
sientas confusién mental, lo que puede provocar
una disminucién del rendimiento mental. Por eso es importante
dormir mds de 7 horas, para que al despertar no nos sintamos
demasiado desorientados como para no poder hacer nada. Los
beneficios de esta etapa incluyen: reparacién y regeneracién de
tejidos, fortalecimiento de huesos y misculos, y fortalecimiento del
sistema inmunitario. Esta es la fase de reconstruccion, donde tu
cuerpo repara el desgaste producido por el trabajo diario. Si te la
saltas, llegards al trabajo dolorido, lento y con mayor riesgo de
lesidn. 7
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Etapa 4: Suefio mas profundo ~
La dltima etapa del ciclo también dura unos 25 ®
minutos. El principal beneficio de esta etapa es
que hay un aumento del metabolismo cerebral. §Cémo te beneficia
esto? Piensa en esta etapa como una puesta a punto mental. Tu
cerebro despeja la mente, fortalece la memoria y agudiza la
concentracién para que las revisiones de seguridad y las tareas de

precisién de mafiana se desarrollen con mayor fluidez y precisién.

Cada levantamiento, alcance vy repeticién depende de la
capacidad de recuperacidn de tu cuerpo. Dormir es el momento en
que tus musculos se regeneran, tu mente se reinicia y tu
concentracién se agudiza. Si te la saltas, tu préximo turno seré
mds pesado de lo necesario. El descanso es recuperacién. La
recuperacidn es preparacidn. Asi es como te mantienes fuerte y
con energia para trabajar bien.

Peyton Mayberry, LAT, ATC || Peyton es entrenadora atlética certificada en Decatur, lllinois. Se gradué de la Universidad de Millikin antes
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de mudarse a Tanzania durante dos meses. A su regreso a Estados Unidos, comenzé su primer trabajo de tiempo completo como entrenadora
atlética con Work Right. En su tiempo libre disfruta haciendo ejercicio, siendo voluntaria, leyendo y viajando con su esposo, Nic.

Work Right estd cambiando la forma en que las empresas ven los peligros en el lugar de trabajo. Nuestro enfoque es educar a la fuerza
laboral para prevenir lesiones. Ofrecemos acceso a los Especialistas en Prevenciéon de Lesiones en el lugar de trabajo para poder
comunicar los primeros signos de malestar. Estamos cambiando la industria una compafia a la vez ayudando a una persona a la vez.
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