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Podecast

Audio: Dr. Carlos Afonso Loredo, te explica por qué es importante descansar y trabajar en
promedio B horas al dia.

Las actividades laborales y el desgaste diario al que estdn expuestas

todas las | p un d fisico v I, por ello
¢l suefio restaurador es basico para mejorar la calidad de vida de las
personas.

En entrevista para Salud180, ¢l médico Carlos Alfonso Loredo
Ritter, director general de la Clinica de Suefio American Neuro
Lab, sefialé que quienes laboran més de 10 horas al dia tienen
trastornos del suefio, ya que su cuerpo no descansa lo suficiente y
son mds propensos a sufrir infartos v a desarrollar problemas de

Aticulo: Ci
wvehicular podria generar
infartos

hiper
ejemplo, si alguien trabaja 12 horas, emp i a perder

v llegari a su zona de confort mas ripido, debido a que perderan
habilidades™.

“Lo ideal es que trabajen por 8 horas, ¥ que tengan lapsos para salir y
realizar actividades recreativas. Estas acciones, hardn que las
personas sean mas productivas”,

Loredo Ritter, aclard que el suefio restaurador es “una serie de
cambios bioquimicos muy especificos que generan bienestar y
lajacion en las cuando d de manera placentera”.

En este sentido, el experto en trastornos del sueiio afirmé que ¢l
hecho de que una persona descanse mas de 6 horas o que ronque, no
significa que tenga un suefio “reparador”™:

“La gente debe ser consciente que es necesario tener un descanso
profundo; d se de la y d I patologia

del suefio, para dar el tratamiento adecuado y que esto no merme la
calidad de vida de las personas™.

Tdad

Para hablar sobre éste v otros temas, el Dr. Loredo se presentard en
Expo Capital Humano 2011, el proximo 9 de noviembre en el World
Trace Center de la ciudad de México.

Si eres duefio de una empresa: jEstds de acuerdo con que tus
empleados trabajen menos de 10 horas? ;Qué haces para mejorar su
rendimiento laboral? Si eres do: ;Qué tips iendas para
lograr un suefio restaurador?




