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iHacemos su sueno realidad!
Aproveche al maximo sus espacios

con tarjetas
participantes

mlml

“Todas las cocinas mtegrales
con un 15% de descuento

35 anos de experiencia.
Materiales de vanguardia
nacionales e importados,
Garantizamos el mejor Tel . 5360— 1 822
precio del mercado ( Plaza Jardines San Mateo )

Flete y colocacion jGratis! Alcanfores No. 60 Loc. F-5

en zona metropolitana Col Jardines de San Mateo

y de la Cd, de México Naucalpan de Juarez, Edo. de México
Asesoria personalizada

€1 €l diseno o€ su cocing. fwww. proyeccsa.net] javier.ortiz62@yahoo.com.mx
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ACADEMIA MMUSICAL

ALL MUSIC

“INSCRIBETE A NUESTROS CURSOS”

®* CANTO .

o SH\IJQRRA MUESTRA
* TECLADO i

° VIOLIN

* BAJO SUJETA
* BATERIA A HORARIO

* PERCUSIONES Y DISPONIBILIDAD

;
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%  HORARIOS:

: e Lunes - Viernes
: 11:00 am a 2:00 pm
l . 4:00 pm a 8:00 pm
i = Sabado

‘| : 9:00 am a 4:00 pm

Venta de Instrumentos y Accesorios
Servicio de reparacion y octavacion de:

. Guitarras Acusticas, Eléctricas y Bajos Eléctricos.

Av. Alcanfores No. 55 1¢- Piso
Col. Jardines de San Mateo
Naucalpan de Juarez Edo. de México.

Tel. 9363-7589

castillafa@hotmail.com academia-allmusic@hotmail.com




UMD Noticias Locales

‘inco recomendaciones para readaptar tus horas

de SUENO  rusieran wongsn

Durante los dltimos meses, tuvimos cambios radicales
en nuestra rutina diaria y nuestro ciclo de suefio ha
sufrido alteraciones, aunado a la ansiedad y el estrés.
El reloj circadiano que controla la produccién de
melatonina - hormona que produce suefio — responde
principalmente a los contrastes de luz entre el dia
y la nache, los cuales se han alterado por permanecer
en nuestras casas con luz artificial. Como consecuencia,
se producen cambios en los patrones de suefio creando
efectos negativos en la salud como agotamiento,
sistema inmune debilitado y falta de concentracion.
Por esta razn, las siguientes recomendaciones
para readaptar las horas de suefio:

Mantener horarios habituales:

Establecer horarios es una manera de llevar un ritmo sano
para la salud del cuerpo y para ello, debemos realizar la
rutina como acostumbramos en un dia habitual, aunque
permanezcamos en el hogar. Para lograrlo, es recomendable
variar la intensidad de las luces denlro de la casa, cuando
empieza a anochecer es fundamental bajar 1a iluminacion
para que el 'eI%j circadiano envie alerlas al cerebro de
que es hora de dormir, de esla manera podemos evitar el
insomnio que nos aqueja durante la cuarentena.

Alejar distracciones:

Permanecer horas conectados en los dispositivos electrénicos
(celulares, tablets, laptops) es una de las grandes causas
del insomnio, ya que fa exposicion a la luz de la pantalla
afecta al descanso y lo mismo sucede con la televisién.
Es recomendable alejar o apagar eslos dispositivos cuando
llega la noche para lograr un ciclo de suefio completo.
Por olro lado, si tienes la necesidad de utilizarlos, existen
aplicaciones que funcionan como filtro que reducen la
luz azul lo més posible para contrarrestar los efectos que
produce como el insomnio.

Tener un espacio confortable y tranquilo:

Para tener un buen descanso es necesario lener un lugar
tranquilo, silencioso, y confortable, para ello, es fundamental
tener la herramienta principal: un colchén de calidad. Por
esta razn, llegé Colchones Emma desde Alemania a México

con el objetivo de brindar un colchon que se adapta al
cuerpo, ofreciendo un alivio perfecto de la presién con
maleriales de la mds alta calidad. Ademds, posee una funda
termorreguladora que mantiene la temperatura perfecta.

Evitar la cafeina {

El café es una de las eb|das més mgendas entre los
mexicanos sin importar la hora del dia, una gran mayorfa
cree que no alecta en el suefio; sin embargo, el calé liene
efecto estimulante en el cerebro que no lo permite descansar,
gracias a la cafeina que posee. Lo mismo sucede al consumir
alimentos pesados antes de dormir, el cuerpo continda
trabajando para realizar el proceso de digestion. Es
recomendable realizar cenas ligeras y evitar las bebidas
estimulantes por lo menos dos horas antes de dormir.

Realizar ejercicios de relajacién:

Los ejercicios de relajacion ayudan a disminuir la ansiedad,
el esirés e incluso la depresi6n, ya que trabajas lanto
cuerpo como la mente. Es recomendable realizar ligeros
esliramientos del cuerpo y respiraciones profundas durante
5a 10 minutos antes de dormir para despejar la mente y
alejar las preocupaciones del dia,

“Una noche de buen suerio es suficiente para fortalecer
nuestro sistema inmunol6gico. Un sistema inmunolégico

que funcione bien es la columna vertebral de nuestra salud,
es esencial en nuestra defensa contra los virus, como
muchos estudios independientes en todo el mundo lo
comunican®, menciona la Dra. Verena Senn, neurobi6loga
y experta en suefio para la firma de colchones Emma.

Ahora que ya lo sabes, es necesario poner en practica estas
recomendaciones para readaptar el ciclo de suefio.




..] .._ \//

IVIN] ©S

SolelD wwwAEs Mods@) o_mszv

\ .
:
. “
t I.".-"".'.' MY
i TRAT T
' > D
A WY ( X
APV TR O
\ N

VS

.,‘ -

NN TVRIALYN OS

- i’






