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Trucos	para	no	quedarse	dormido	en	el	trabajo

¿Te	sientes	cansado	por	falta	de	sueño?	Aquí	tienes	algunos	trucos	para	mantener	tu	energía	y	seguir	adelante	con	tus	actividades	hasta	el	final	del	día.	Una	mala	noche	de	sueño,	estar	sentado	frente	al	computador	durante	horas	o	un	clima	incómodo	pueden	hacer	que	necesites	dormir	más.	¡Es	hora	de	dejar	atrás	esos	largos	bostezos!	Además	de
dormir	bien	y	cuidar	tu	alimentación,	te	recomendamos	algunas	formas	de	controlar	el	sueño	mientras	trabajas:	1.	Sal	a	caminar:	Si	te	sientes	abrumado	y	no	puedes	parar	de	bostezar,	levántate	de	tu	asiento	y	camina	un	poco.	Esto	enviará	una	señal	al	cerebro	para	que	se	active.	2.	Come	chocolate	negro:	La	teobromina	y	la	cafeína	en	el	chocolate
pueden	aumentar	tu	resistencia	a	la	fatiga	y	estimular	tu	sistema	nervioso.	3.	Almuerza	ligero:	Evita	comidas	pesadas,	ya	que	pueden	hacerte	sentir	más	cansado.	Masticar	despacio	y	tomar	tiempo	para	comer	es	importante.	4.	Inicia	un	debate:	Una	buena	conversación	puede	ayudarte	a	mantener	la	alerta	y	alejarte	de	la	somnolencia.	5.	Escucha
música:	La	música	animada	puede	ayudarte	a	mantener	el	estado	de	alerta,	pero	asegúrate	de	no	desconectar	del	ambiente	laboral.	6.	Bebe	agua:	El	agua	te	hidrata	y	te	hace	sentir	con	energía,	incluso	si	no	has	dormido	lo	suficiente.	7.	Prende	el	aire	acondicionado:	Baja	la	temperatura	en	tu	oficina	para	mantener	tu	cuerpo	alerta.	También	es
importante	recordar	que	la	mejor	forma	de	evitar	la	somnolencia	es	asegurarte	de	dormir	lo	suficiente	y	de	forma	adecuada	durante	la	noche.	Si	aún	sientes	cansancio,	puedes	hacer	algunos	cambios	en	tu	estilo	de	vida	para	aumentar	tu	energía	en	general	y	usar	trucos	para	mantenerte	alerta	cuando	la	somnolencia	te	ataque.	Reducir	el	consumo	de
cafeína	y	evitar	fumar	pueden	ayudarte	a	dormir	mejor	y	mantener	la	alerta	durante	el	día.	Beber	agua	y	comer	alimentos	saludables	también	son	importantes	para	mantener	tu	energía.	1.	Bebe	agua	con	gas	y	agrega	una	tajada	de	naranja	o	limón	para	evitar	el	picor	y	mantener	la	alerta.	2.	Asegúrate	de	que	tu	almuerzo	sea	equilibrado	con	proteínas,
vegetales	y	carbohidratos	complejos	para	mantener	tus	niveles	de	energía	y	concentración.	3.	Cambia	tu	postura	y	trata	de	enderezar	tus	hombros	para	evitar	sentirte	somnoliento.	4.	No	te	quedes	haciendo	la	misma	tarea	por	demasiado	tiempo	y	cambia	a	otra	si	sientes	que	tu	cerebro	se	está	agotando.	5.	Bebe	un	poco	de	cafeína,	pero	solo	de	vez	en
cuando	y	en	cantidades	moderadas,	ya	que	excesiva	puede	causar	efectos	negativos.	6.	Estira	tus	brazos	y	piernas	para	mejorar	la	circulación	y	aumentar	la	alerta.	7.	Usa	aromas	como	aceites	esenciales	o	lavanda	para	ayudarte	a	mantenerte	enfocado	y	alerta.	8.	Sal	de	tu	silla	y	desplázate	por	la	oficina,	ya	sea	parado	o	caminando,	para	mantener	tus
niveles	de	energía	y	concentración.	9.	Prueba	suplementos	como	vitamina	B12,	omega-3	o	otros	que	ayuden	a	mejorar	la	alerta	y	la	concentración.	10.	La	exposición	al	sol	durante	unos	minutos	puede	ser	suficiente	para	despertar	el	cuerpo	y	aumentar	la	alerta.	La	mayoría	de	los	suplementos	tienen	calorías,	estimulantes	o	nutrientes	que	afectan	la
forma	en	que	tu	cuerpo	metaboliza	la	energía.	Algunas	opciones	incluyen	comer	algo	energético	y	consumir	cafeína	como	un	estimulante.	Si	necesitas	mejorar	aún	más	tu	energía,	podrías	considerar	un	suplemento	que	se	centre	en	mejorar	tu	metabolismo	y	contenga	ingredientes	como	creatina,	coenzima	Q₁₀,	vitamina	B	y	taurina.	También	es	útil
tomar	una	siesta	corta	durante	el	día.	Si	tienes	espacio	y	tiempo	disponible,	intenta	descansar	por	10	a	20	minutos	alrededor	de	la	hora	del	almuerzo.	Este	tipo	de	siestas	pueden	ayudarte	a	refrescar	tu	mente	sin	sentirte	somnoliento.	El	artículo	fue	escrito	por	Sari	Eitches,	una	internista	integradora	con	experiencia	en	nutrición	basada	en	plantas	y
control	de	peso.	El	autor	destaca	que	la	somnolencia	en	la	tarde	es	natural	y	que	las	siestas	cortas	pueden	ayudar	a	satisfacer	la	necesidad	del	cuerpo	de	descanso	después	de	7	horas	de	estar	despierto.	Para	soportar	largas	noches	o	cambios	en	el	horario	laboral,	hay	diferentes	métodos	para	quitar	el	sueño.	Los	patrones	relacionados	con	el	descanso
responden	a	un	ciclo	natural	llamado	ritmo	circadiano	y	forzar	una	modificación	abrupta	puede	tornarse	insostenible.	Algunas	opciones	incluyen	tomar	infusiones	naturales	con	cafeína	o	duchas	para	retrasar	la	somnolencia.	También	se	mencionan	siestas	cortas	como	una	forma	de	soportar	más	horas	despiertas,	ya	que	pueden	reducir	la	somnolencia
y	mejorar	el	rendimiento	después	del	sueño.	Además,	se	destaca	la	importancia	de	dormir	siestas	cortas	durante	la	tarde	o	en	intervalos	breves	cuando	el	sueño	arrecie.	Un	tiempo	de	15	a	20	minutos	de	descanso	puede	permitirte	retomar	las	actividades	con	mayor	energía	y	mejor	rendimiento.	Finalmente,	se	menciona	que	el	estudio	publicado	en	la
revista	Biological	Research	for	Nursing	encontró	que	las	siestas	reducen	la	somnolencia	en	trabajadores	del	turno	noche.	1.	La	cafeína	como	estimulante.	2.	Cafeína	suplemento	para	evitar	el	sueño.	3.	Beber	té	y	otras	infusiones	para	quitar	el	sueño.	4.	Generar	una	buena	iluminación.	5.	Realizar	ejercicios	de	respiración.	6.	Caminar	10	minutos	La
fatiga	logró	resultados	interesantes	en	estudios	recientes.	Quienes	consumieron	dulces	experimentaron	un	aumento	rápido	de	energía,	pero	no	pudieron	mantener	el	impulso	a	largo	plazo.	Por	otro	lado,	las	caminatas	tuvieron	un	efecto	más	duradero,	que	se	extendió	durante	dos	horas.	El	consumo	de	agua	también	es	beneficioso,	ya	que	mejora	la
circulación	sanguínea	y	activa	mecanismos	metabólicos	que	reducen	la	sensación	de	cansancio.	La	música	de	fondo	puede	ser	favorable	para	algunas	personas,	especialmente	cuando	se	realizan	tareas	que	no	requieren	lectura	ni	escritura.	Un	estudio	encontró	que	la	música	mejora	la	memoria	de	trabajo	y	el	rendimiento,	aunque	no	tiene	efectos
significativos	en	la	atención	sostenida.	Tomar	una	ducha	también	es	una	forma	efectiva	de	despabilarse,	y	hacerlo	con	agua	fría	puede	tener	un	efecto	aún	más	potente.	Alejarse	de	la	comodidad	y	evitar	la	tentación	de	dormir	es	fundamental	para	mantener	la	energía.	Realizar	ejercicios	de	estiramientos	y	actividad	física	en	general	también	es
beneficioso,	ya	que	reduce	el	riesgo	de	experimentar	falta	de	energía	y	fatiga.	Comer	alimentos	energéticos	como	mantequilla	de	maní,	pan	integral,	yogur,	granola,	frutos	secos	o	zanahorias	puede	ser	una	forma	saludable	de	aumentar	la	energía.	El	chocolate	negro	también	es	una	opción,	ya	que	contiene	cafeína	y	tirosina,	sustancias	que	estimulan	el
estado	de	alerta.	En	resumen,	hay	varias	formas	de	combatir	la	fatiga	y	mantener	la	energía	a	lo	largo	del	día.	Algunas	personas	consideran	que	el	Rhodiola	rosea	y	el	Ginseng	pueden	ayudar	a	vencer	la	somnolencia.	Sin	embargo,	mantener	una	buena	higiene	del	sueño	es	más	efectivo.	Esto	se	logra	mediante	un	ambiente	adecuado	para	dormir,
incluyendo	la	reducción	de	iluminación	y	exposición	a	la	luz	azul	de	dispositivos	electrónicos.	También	es	importante	promover	un	espacio	silencioso	o	con	ruido	blanco	relajante.	Algunos	alimentos	como	las	almendras,	miel	y	manzanilla	pueden	ayudar	a	conciliar	el	sueño,	pero	no	deben	formar	parte	de	la	dieta	si	se	necesita	permanecer	despierto.
Crear	un	ambiente	adecuado	para	dormir	promueve	el	cumplimiento	de	las	7	u	8	horas	diarias	de	descanso	recomendadas	por	jornada.	Aprender	métodos	efectivos	para	quitar	el	sueño,	pero	no	abusando	de	ellos,	es	también	importante.	En	situaciones	específicas,	los	suplementos	naturales	como	Rhodiola	rosea	y	Ginseng	pueden	ser	útiles,	pero	es
preferible	consultar	con	un	médico	especialista	en	sueño	antes	de	recurrir	a	métodos	o	medicamentos	que	puedan	afectar	el	ciclo	sueño-vigilia.	Para	mantener	la	concentración	y	la	energía	en	el	trabajo	después	de	una	mala	noche	de	sueño,	hay	varias	estrategias	que	pueden	ayudar	a	despertar	tu	cerebro.	Primero,	asegúrate	de	mantenerte	hidratado
bebiendo	agua	fría	y	optando	por	bocadillos	ligeros	y	saludables.	También	es	importante	alterar	entre	tareas	diferentes	para	mantener	tu	mente	activa	y	evitar	la	monotonía.	Escuchar	música	energizante	o	tener	un	ruido	de	fondo	suave	puede	ayudarte	a	mantener	la	concentración	y	sentirte	más	alerta.	Los	estiramientos	ligeros	también	pueden
mantenerte	alerto,	así	como	realizar	ejercicios	de	respiración	profunda	para	aumentar	el	flujo	de	oxígeno	a	tu	cerebro.	Si	es	posible,	considera	una	siesta	corta	de	20-30	minutos	para	recargarte	y	sentirte	más	alerta.	A	largo	plazo,	mantener	una	rutina	de	sueño	adecuada	durante	la	noche	es	crucial	para	evitar	la	somnolencia	en	el	trabajo.	Algunas
bebidas	como	café	o	té	con	cafeína	pueden	proporcionar	un	impulso	temporal	de	energía,	pero	es	importante	evitar	el	exceso	de	cafeína,	ya	que	puede	causar	nerviosismo	o	insomnio	más	tarde.	La	deshidratación	también	puede	contribuir	a	la	somnolencia,	por	lo	que	mantenerse	bien	hidratado	es	fundamental.	Energéticas	y	estrategias	para	aguantar
el	sueño	Las	vitaminas	del	grupo	B,	como	la	vitamina	B12,	pueden	ayudar	a	mantener	altos	los	niveles	de	energía.	Puedes	obtener	estas	vitaminas	a	través	de	alimentos	o	suplementos,	pero	consulta	con	un	profesional	de	la	salud	antes	de	tomar	suplementos.	Un	truco	antiguo	es	masticar	chicles	o	caramelos	de	menta	para	sentirte	más	despierto.
Consumir	alimentos	ricos	en	proteínas	y	fibra,	como	nueces	o	yogur	bajo	en	grasa,	puede	proporcionarte	energía	sostenible	y	evitar	picos	y	caídas	de	azúcar	en	sangre.	Salir	al	aire	libre	durante	unos	minutos	y	tomar	aire	fresco	puede	revitalizarte	y	ayudarte	a	sentirte	más	alerta.	Para	aguantar	el	sueño	en	situaciones	en	las	que	no	puedes	dormir,
como	en	el	trabajo	o	durante	una	clase,	hay	algunas	estrategias	que	pueden	ayudarte:	-	Levántate	de	tu	asiento	y	haz	algunos	estiramientos	suaves	o	movimientos	cada	cierto	tiempo	para	aumentar	la	circulación	sanguínea	y	despertar	tu	cuerpo.	-	Escuchar	música	con	un	ritmo	rápido	y	enérgico	puede	ayudarte	a	mantenerte	despierto	y	alerta.	Utiliza
auriculares	si	es	necesario.	-	La	luz	brillante,	especialmente	la	luz	natural,	puede	ayudar	a	mantener	tu	ritmo	circadiano	en	equilibrio	y	a	sentirte	más	despierto.	Trabaja	cerca	de	una	ventana	o	utiliza	una	lámpara	de	luz	blanca	brillante	si	es	posible.	-	Evita	lugares	cómodos,	como	sofás	o	sillas	reclinables,	ya	que	pueden	hacer	que	te	sientas	más
cansado.	-	Cada	20	minutos,	enfoca	tus	ojos	en	algo	que	esté	a	20	pies	de	distancia	durante	al	menos	20	segundos.	Esto	puede	ayudar	a	prevenir	la	fatiga	visual	y	mantener	tu	mente	alerta.	-	Los	energizantes	son	sustancias	que	pueden	ayudar	a	aumentar	temporalmente	la	energía	y	mantener	la	vigilia,	pero	es	importante	utilizarlos	con	precaución	y
seguir	las	indicaciones	de	un	profesional	de	la	salud.	La	cafeína	es	el	estimulante	natural	que	más	se	usa	para	combatir	el	sueño.	Se	encuentra	en	una	variedad	de	bebidas	y	alimentos,	pero	su	cantidad	varía	según	la	preparación	y	el	tipo	de	café.	Es	importante	utilizar	los	energizantes	con	precaución	y	seguir	las	indicaciones	de	un	profesional	de	la
salud	para	evitar	efectos	secundarios	negativos	y	perjudiciales	para	la	salud.	La	cafeína	es	un	estimulante	común	en	muchas	bebidas	y	suplementos,	incluyendo	refrescos	de	cola	y	chocolates.	Una	lata	de	refresco	típico	contiene	alrededor	de	30-40	miligramos	de	cafeína.	Sin	embargo,	las	cantidades	pueden	variar	dependiendo	de	la	marca	y	el	tipo	de
producto.	Algunas	bebidas	de	hierba	mate	también	contienen	cafeína,	aunque	en	cantidades	menores.	Además,	algunas	bebidas	con	sabor	a	frutas	pueden	tener	cafeína	añadida.	Es	importante	consumir	cafeína	con	moderación	y	bajo	supervisión	médica	para	evitar	efectos	secundarios	como	insomnio,	nerviosismo	o	dependencia.	La	duración	de	los
efectos	estimulantes	de	la	cafeína	puede	variar	de	persona	a	persona	y	depende	de	factores	como	la	cantidad	consumida,	la	tolerancia	individual	y	la	sensibilidad	personal.	En	general,	los	efectos	notorios	de	la	cafeína	comienzan	en	15-45	minutos	después	del	consumo	y	alcanzan	su	pico	en	aproximadamente	1-2	horas.	Estos	efectos	pueden	durar
entre	3-5	horas	antes	de	que	la	cafeína	se	elimine	del	cuerpo.	La	vida	media	de	la	cafeína	varía	entre	3-7	horas,	lo	que	significa	que	la	mitad	de	la	cafeína	consumida	se	habrá	eliminado	en	este	período.	Es	recomendable	evitar	el	consumo	de	cafeína	al	menos	6	horas	antes	de	la	hora	de	dormir	para	minimizar	efectos	secundarios	como	insomnio	o
nerviosismo.	Si	tienes	problemas	para	mantener	la	somnolencia	a	raya,	es	importante	consultar	con	un	profesional	de	la	salud	para	descartar	problemas	médicos	subyacentes.
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