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De entrenar a meditar, sin olvidar el momento del cafe sin prisas, numerosas ‘celebs’ se declaran adeptas a
las rutinas que comienzan a horas imtempestivas. Analizamos que hay detras de este habito viralizado.

on muchas las
celebrifies que
presumen
dffimamente de
empezar el dia antes
que el gallo. Kris
Jenner, Gisele Bundchen,
Jessica Alba o Cindy Crawford
aseguran que, al despertarse
de madrugada, les da fiempo
a entrenar, desayunar con
franguilidad y desperezarse sin
prisas. «El ndmero de horas de
sueno adecuado para estar

sanos son unas 7-8 al dia. Si con
estas rufinas no llegamos a un
minimo de é, fampoco sera
bueno para nuestra saluds, avisa
el doctor Alvaro Campillo, experto
en microbiota y longevidad de
The Beauty Concept, quien si
aboga por respetar los horarios
a rajatabla: «ks fundamental
para una buena salud
neurcendocrina e inmune. La
Unica forma gue fiene nuestro
organismo de equilibrar todas
sus funciones es comer y dormir

a las mismas horas, ver la luz
natural por el dia, actividad fisica,
etc.». La matriarca de las
Kardashian ha revelado que su
despertador suena algo después
de las cuatro de la madrugada,
un hdbifo que no tiene que ser
malo, aungue con matices;

«Mas que la hora a la que

fe levantas, importa si has
dormido lo suficiente. El cuerpo

no premia madrugar por sistema.

Si alguien se acuesta muy pronto
y cumple sus horas de sueno,
puede estar perfectamente
alineado», asegura la
farmacéutica Fatima Rachdan,
de Fem Farmacia, El problema,
segun la especialista, surge
cuando el madrugdn se fraduce
en dormir menos y alterar al
organismo con exigencias
contra natura: «Aht es cuando
aparecen el cansancio
acumulado, mas estrés y peor
regulacion del apetitor. El doctor
Campillo afiade a la ecuacion
la importancia del cronotipo: los
diumos (alondras) «son aguellos
en los que el pico de melatonina
fisiolégico es al final de la farde,
se acuestan pronto y fiene
mucha energia por la mananas,
y los vespertinos (buhos), a los
que «esta rufina les va a ser muy
perjudicial porque no se puede
iren contra de la biologia v, si lo
hacemos, vamos a alterar las
hormonas de estrés y tener
consecuencias muy negativas

a medio plazor. Ana Asensio,

Petit BamBou, reflexiona ademas
sobre la presién constante

de la era moderna por estar
ocupados: «A veces se romantiza
la hiperproductividad y se
confunde descansar poco con
éxifo, cuando el suefio es uno de
los grandes pilares de la salud
mental y fisica. Dormnir bien
mejora la regulaciéon emocional,
la creatividad, la intuicién o el
buen humor; beneficia al sistema
inmunolégico y modula hasta

la forma en la que nos
relacionamaos con los demas»,

CONOCERSE

ES CLAVE

La fendencia que arrasa entre
las celebrities si tiene un impacto
pasitivo en la manera en la que
envejecemos. «<Siempre que vaya
acompanado de un sueno
reparador y de una buena
sincronizacion hormonals,
confirma la doctora Ana
Revuelta, médico estéticoy
directora médica de Renare
Farmaclinic. Aunque, de nuevo,
conocerse es clave: «En consulta
VEMOS muchas veces personas
gue intentan copiar rutinas
extrernas que no encajan con su
fisiologia. Por eso cada vez
damos mas importancia ala
medicina preventiva y al andlisis
individual del rendimiento, la
recuperacion muscular y la
calidad del sueno para disenar
hdabitos sostenibles y realmente
saludabless.
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ESTIMULOS «Algo que influye «Nada de llamadas RELAJADO

«Enire los habitos que muchisimo y a veces @ ) estresantes anfes «Por la noche,

mds favorecen un sueno olvidamos es la carga de descansar. escuchar musica
reparador estdn mantener mental. Hay personas agotadas conversaciones intensas o relajante, respirar, escribir
horarios relativamente fisicamente, pero incapaces de preocupantes, y menos en el cosas agradables (como lo
esfables, cenar ligero, evitar dormir porque su mente sigue dormitorio. No se foman que agradecemos) y fener
estimulantes como cafeina funcionando como si estuviera en por la noche decisiones imdagenes neutras, como =
o alcohol cerca de la noche mitad del dia. Aprender a frenar frascendentales ni se piensa en confar ovejas, ayuda a ¢
y exponerse a luz natural por mentalmente fambién es una fodo lo que tienes que hacer esa conciliar el sueno sin g
la manana». forma de aufocuidados. semana o al dia siguientes. distracciones».
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