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LA IMPORTANCIA DE DORMIR
Y DESCANSAR

4

e TIPOS DE INSOMNIO

* ; QUE PODEMOS OBSERVAR CUANDO
SUFRIMOS INSOMNIO?

¢ DOLOR E INSOMNIO

* RECOMENDACIONES PARA CONCILIAR
EL SUENO

 DIARIO DE SUENO
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| TIPOS DE INSOMNIO

¢ Insomnio de tipo transitorio: su duracion es in-
ferior a una semana.

¢ Insomnio de corta duracién o agudo: dura de
una a cuatro semanas.

¢ Insomnio cronico: dura cuatro semanas o mas.

A su vez, cualquiera de ellos puede ser puntual, asociado a alguna situacion
concreta por la que estemos pasando (estrés, preocupaciones, algin problema
médico, farmacos...); o, si se mantiene en el tiempo, puede ser un problema que
requiera de un tratamiento especifico.

¢{QUE PODEMOS OBSERVAR CUANDO SUFRIMOS
INSOMNIO?

El insomnio repercute en nuestra calidad de vida, produciendo:

QLA ‘
Irritabilidad ~ Depresion
L1 =
o=t
e{z  Somnolencia Ansiedad

Cansancio Otros malestares
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| DOLOR E INSOMNIO

El descanso es importante para cualquier
persona, y mas para aquellos que
sufrimos dolor. El dolor puede ser tanto

causa como consecuencia
del insomnio.

Los farmacos pautados para el dolor pueden modificar los patrones de sueno y
producir somnolencia, o todo lo contrario, insomnio. Por ello, la valoracion de la
calidad del suefio es un dato importante para saber si el tratamiento analgésico
es adecuado o no.

Somnolencia

Insomnio

Por otra parte, problemas dolorosos como
la cefalea o el dolor de espalda
pueden causarnos también insomnio.

| RECOMENDACIONES PARA CONCILIAR EL SUENO

Cada uno de nosotros tenemos una rutina para irnos a
dormir (leer un poco, beber un vaso de leche...) e incluso
diferentes necesidades del entorno para poder conciliar el
sueno (oscuridad total, algun grado de luminosidad, etc.).
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Sin embargo, existen medidas higiénicas generales que contribuyen a que
mejoremos la calidad del suefio. Algunas de ellas las presentamos a continua-
cion:

Mantener un entorno ambiental saludable

a la hora de dormir (temperatura, ruido,
ventilacion...).

Utilizar pantallas y/o realizar actividades
x estimulantes antes de dormir (ver la television,
usar el movil y/o la tablet en la cama).

AN
< m . ~ Ambiente poco favorecedor del sueno: ruido,
Irnos a la cama s6lo cuando tengamos sueiio. x
s ‘ ~ ‘ exceso o falta de ropa...
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Realizar ejercicio fisico diariamente, durante
J al menos una hora y como méaximo tres horas
antes de dormir.
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Tener un horario de suefo estable x
\/ (acostarnos y despertarnos a la misma hora),

incluso en dias no laborables, y permanecer

en la cama entre 7 y 8 horas.

Realizar ejercicio fisico antes de acostarnos.

horarios distintos.

dieta saludable, previniendo el sobrepeso.

Consumir café, alcohol, té, cola... y otros
excitantes, sobre todo a partir de las 17:00,
Realizar una rutina de acciones que nos o realizar cenas copiosas antes de acostarnos.

preparen mental y fisicamente para irnos

ala cama y practicar ejercicios de relajaciéon
antes de dormir.

Ante la duda, solicitar ayuda en nuestro centro
de Atencion Primaria.

L

x Usar el dormitorio como sala de estar mientras
esperamos a que llegue el suefo.

x Automedicarnos con melatonina, hipnéticos
o ansioliticos.

J Siestas cortas, entre 20 y 30 minutos maximo.

En casos de insomnio

X Siestas prolongadas. la automedicacion esta desaconsejada.

O
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SI QUIERES SABER MAS...

Insomnio y melatonina (contenido en inglés).

Ritmos circadianos.

¢Cuadles podrian ser las consecuencias de no dormir? - Claudia
Aguirre (TED-Ed).

\\',

Aprendiendo a conocer y manejar el insomnio. Informacion para el
paciente.
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