GENT DT

DISSABTE 14/03/2020
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DORMIR BE,
UN SECRET
DE BELLESA

Més guapos amb un bon descans
Descansar les hores necessaries sera el millor
aliat perque la nostra cara Illueixi amb una
pell tersa i lliure d’ulleres. Per reposar bé,
pero, cal seguir alguns consells basics. Un és
sopar d’una forma lleugera i, si pot ser,
almenys dues hores abans d’anar a fer nones.
A més convé no haver pres cafeina entre
quatre i sis hores abans. Tenir una hora
regular d’anar al llit, a la qual s’acostumi el
nostre cos, també ajudara a descansar bé.
Igual que garantir que a I’habitacio hi ha el
silenci i la foscor suficients. Sense oblidar la
importancia que té disposar d’un coixi i un
matalas comodes i adaptats al nostre cos.
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Lalteracio del son
durant I’adolescencia

Monica Muiioz Moliner

PSICOLOGA CENTRE AMBULATORI
BARCELONA

' adolescencia és cone-
guda per ser una etapa
de canvis fisics, psicolo-
gics i socials. A causa
d’aquestes transforma-

cions constants, el patré del son
també es veu alterat.

Durant I’adolescencia, el ritme
circadiari del cos —també anome-
nat “rellotge biologic”- es reajus-
taiprovoca que als adolescents els
costi més de conciliar el son i ne-
cessitin despertar-se més tard
(una o dues hores després del que
seria habitual). D’altra banda du-
rant I'adolescencia es segrega me-
latonina, 'anomenada hormona
de la son, més tard que els adults
iels nens. Els casos més extrems
poden desenvolupar 'anomena-
da “sindrome de la fase de son en-
darrerida”, que s’estima que afec-
ta entre un 7% i un 16% de la po-
blacié adolescent espanyola.

Els experts consideren que els

adolescents necessiten dormir en-
tre nou i deu hores al dia, pel que
un adolescent que s’aixeca a les
7:30 del mati per anar a classe,
hauria d’anar a dormir entre les
21.301iles 22.30 hores, com a molt
tard. En la societat actual, pero, re-
sulta dificil mantenir aquesta ru-
tina: molts adolescents acaben les
seves classes ales cinc de la tarda,
porten a terme activitats extraes-
colars, dediquen més temps a les
relacions amb amics i amigues, te-
nen major carrega academica que
en epoques anteriors.. totes

aquestes circumstancies fan que
s’endarrereixi 'hora de sopari, en
conseqiiencia, d’anar a dormir.

Si a tot aixo hi afegim la inci-
dencia de les noves tecnologies,
el problema s’agreuja. L'adoles-
cent que se'n va al llit a les onze de
la nit no té son, per tant, mirara el
mobil, la tauleta o la televisio;
aquests estimuls provocaran que
el cervell es mantingui “despert” i,
per tant, sigui més dificil la conci-
liaci6 del son.

Per aconseguir que els adoles-
cents tinguin un descans adequat,
hem de conscienciar-los primera-
ment de la importancia d'un son
reparador. Cal fomentar rutines
de “desactivacié” una o dues ho-
res abans d’anar a dormir, dismi-
nuir 'activitat fisica i cerebral, evi-
tar apats “pesats”, begudes estimu-
lants, “desconnectar” les pantalles
i mirar de reemplacar-les per ac-
tivitats relaxants (lectura, musi-
ca...). Aquests habits contribuiran
ala millora de la qualitat del son
tant en els nostres adolescents
com a nosaltres mateixos. ~
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Mirar el mobil un cop estem al llit pot generar que ens costi dormir.

Les pantalles,
una font d’insomni

El “vamping” és el nom amb
que es coneix 'accié d'utilitzar
el mobil abans d’anar a dormir.
El terme sorgeix de creuar els
conceptes “vampire” (de “vam-
pir”, un ésser fantastic que esta
actiu de nit) i “texting” (enviar
missatges de text a través dels
dispositius mobils). En defini-
tiva, el fet de practicar el “vam-
ping” sembla que redueix la
qualitat del soni, a més a més,
obre la gana (sobretot de men-
jar dolcos). Aixi ho assenyala un
estudi de la Clinica Universidad
de Navarra.

Segons 'analisi, el problema
d’utilitzar les pantalles un cop
que estem al llit resideix en la
llum blava d’ona curta que
emeten els aparells electronics.

Enganyar el cervell

Per agafar el son, el nostre cer-
vell comenca a produir mela-
tonina (’hormona que regula
el cicle del son) unes dues ho-
res abans d’anar a dormir, se-
gons la Clinica Universidad de
Navarra. Si emprem aparells
electronics amb llum, el nostre
“organ rector” entendra que

encara és de dia i no segregara
aquesta hormona, per la qual
cosa endarrerirem l'inici del
son i dormirem menys hores.
Es el que en podriem dir un
“insomni tecnologic”. “A més,
I'alteraci6 en la segregacié de
melatonina estimula la nostra
gana i el delit per menjar ali-
ments grassos i dolgos”, sosté
I'endocrinologa Maria Alija. I
de pas, clar, “ens engreixarem
més”, indica.

Continguts
“El ‘'vamping’ també pot alterar
la son pel tipus d’'informaci6
que rebem en mirar el nostre
“smartphone”, esmenta la psi-
cologa i experta en addiccions
tecnologiques Gabriela Paoli.
“Els audios, les imatges i els
videos ens poden alterar i cau-
sar ansietat, aixi com preocu-
pacio, malestar i tensid”, indi-
ca. “Els xats o els grups de
WhatsApp, per exemple, poden
ser una font de conflictes i mal-
entesos, o bé provocar llargues
converses i discussions —afe-
geix”. I aixo ens traura la tran-
quil-litat arribada ja la nit.



