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SUMATE A LA SLEEPTHERAPY
Otorgar al suefio la importancia que se me-
rece ha provocado que las instituciones mds
punteras lo convierfan en protagonista de
nuevos fratamientos y protocolos de salud.

Pack ‘Sleep Well’ de Sha Spain

Ubicado en Alicante, son pioneros en abordar el
bienestary la longevidad con un equipo médico
multidisciplinar que integra la medicina preventi-
va avanzada y optimiza el estilo de vida. Cuen-
tan con una unidad dedicada al suefio donde se
ocupan de las causas que impiden conciliarlo, y
aplican un programa 360° con terapias natura-
les, programas tecnoldgicos y recomendaciones
sobre hdbitos para que, tras una estancia de, al
menos, una semana, puedas restablecer de for-
ma gradual el ciclo natural de suefio.

Programa Wone Health ‘Suefio y ritmos’
En esta clinica focalizada en la medicina de esti-
lo de vida, organizan su método sobre los seis
pilares de la salud, donde se incluye el suefio y
el descanso. Localizado en Madrid, con un siste-
ma hibrido presencial y digital respaldado por
un equipo de médicos de referencia, ofrecen su
profocolo ‘Suefio y ritmos’, que analiza los ritmos
circadianos, el perfil hormonal, la calidad respi-
ratoria, el nivel de estrés...Para, en seis meses,
consolidar un cambio real en el reposo.

Terapia ‘Exomind’ en The Beauty Concept
Se trata de un tratamiento no invasivo de esfimula-
cién magnética franscraneal repetitiva que reactiva
dreas clave para el bienestar como el manejo del
estrés, el estado de &nimo, el autocontrol y el suefio.
Disponible en el madrilefio espacio The Beauty
Concept (thebeautyconcept.com), en sélo 25 minu-
tosy sin esfuerzo, impulsa a las neuronas para recu-
perar su actividad perdida, fortalecer conexionesy
liberar neurotransmisores que facilitan el descanso.

SHOPPING

BELLEZA

de desempeno intelectual o de toma de decisiones, mientras que
las repercusiones emocionales se caracterizan por la irritabilidad,
los cambios de humor, una mayor sensibilidad al estrés y riesgo de
padecer ansiedad o depresién. Ademds, mds alld de favorecer la
fatiga, minimizar el rendimiento deportivo y la recuperacién
muscular, en el 4mbito fisico un descanso ineficiente se asocia a
un mayor riesgo de diagndstico de hipertension, enfermedades
cardiovasculares, obesidad, diabetes tipo 2 y alteraciones del siste-
ma nervioso. Por tltimo, sefialan que el cansancio se vincula a
una menor energfa y peor tolerancia a la frustracién, lo que impli-
ca trabas sociales en las relaciones personales y laborales.

‘BOOM’ DE LOS ALIADOS ‘SLEEPCARE’

La mdxima de Pablo Neira es «abandonar la idea de que existe el
suefio perfector, porque «dormir bien» no es sinénimo de reposar
ocho horas cada noche con una puntuacién adecuada en una apli-
cacion. Desde Wone Health admiten que, dentro del sinfin de he-
rramientas disponibles para alcanzar el descanso ideal, algunas
pueden ser dtiles, pero la evidencia cientifica es variable y no sustitu-
yen una valoracién médica. Sostienen que mientras la luz roja pue-
de ser menos estimulante y las mantas con peso o los sprays calman-
tes pueden relajar, «los smartwatches pueden orientar sobre rutinas,
pero no diagnostican ni miden con precision las fases del suefio», y,
si se usan mal, pueden generar la ya nombrada ortosomnia.

PONEL FOCOEN LO ESENCIAL

El Dr. Bello defiende que «el descanso no se soluciona con un solo
gadlget, ni una sola noche perfecta, se construye con rutinas simples
mantenidas en el tiempo». Su consejo es que, antes de invertir en la
ultima sleeptech, revises tus habitos y apuestes por seguir horarios
regulares, cenar pronto, mantener la habitacién oscura y fresca,
abordar el estrés con meditacion o aliarte de forma puntual con
nutricosméticos que cuenten con estudios clinicos. Si después de
cuidar los pilares bésicos sigues sin alcanzar el suefio adecuado, «es
el momento de buscar ayuda profesional, no de obsesionarte». B

1. FOREO ‘FAQ Dual Led Panel” (899 €), su luz roja favorece el ritmo circadiano natural. 2. KOBHO LABS ‘Neuro Sleep’ (37,76 €),
nutracéutico que ayuda a conciliar el suefio. 3. AVEDA ‘Stress-Fix Concentrado’ (30 €), con aceites esenciales que calman el estrés.
4.LOCCITANE ‘Bruma de Almohada Cocon de Sérénité’ (22 €), relaja y promueve el bienestar. 5. EARPLUGS ‘Loop Dream’ (39,95 €), tapones
de oidos especificos para dormir. 6. EDICIONES DEL GENAL ‘Cuentos para adultos antes de irse a dormir’ (19,95 €), de Augusto Lépez.
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