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Trastornos del Sueno

ir?
;Como lograr un buen dormir:




Trastornos del suerio

Son un amplio grupe de preblemas que afectan e)
desarrollo habilual del cido sueno-vigilia Algunos
trastomos del suenc pueden ser muy graves e interferir
can el funcionamiento fisico, mental y emocional del
ircividuo.

Los mas frecuentes son:

Somnolencia: Suetio excesivo durante el dia La
primera causa de hipersomnia (excese de suefio) esla
privacicn cronica del suefio durante la noche, ya sea
por doble jornada {rabajo y estudio), entrelencion
{televisién) o fuentes de informacidn durante las 24
horas {intemet).

Insomnio: Dificultad para miciar o mantener un suenc
continuo. Sus efecles son variados, cormgromele el
rendimiento diurmo (tante laberal como académico),
altera la calidad de vida y aumenta el riesge de

depresién También puede provocar fallas de atencidn,
memoria, concentracon, fatiga v cansancio diumaes.

Paralisis del suerio: Incapacidad transiloria para
realizar cualquier tipo de movimiento veluntario que
tiene lugar durante el periodo de transicidn enve el
estado de sueno y el de vigilia. La persona esta
totalmente consciente, perc es incapaz de moverse o
habilar, lo que puede provocar gran ansiedad. Sin
ermbargo, no axiste ningln peligro para la vida, pues los
musculos respiratonos siguen funcionande automati-
camente,

Tamixén son muy frecuentes los ronguidos, apneas,
bruxismo, sindrome de piemas inguictas, entre ctes

Importante: Las necesidades de suefio son
personales. Mas alla de cuantas horas se duerme, o
imporlante es que el sueno ses conlinuo, reparador y
gue permita un Sptimo funclonarmiento y alerta

durante el dia. Debes prepararte para ir a dormir,
dejando de lado estimules que pueden provocar scbre
activacion Por esc, es fundamental tener una
adecusda Higiene del Suerio, es decr, un eslilo de
vida que favorece un estado saludable para dermir

Higiene del Suetio
Consejos ttiles para tener un buen dormir

Para la gran maycria de las personas cuedarse domi-
das y mantener el suero sin scbresaltos ni despertar
durante toda la noche es parte de un proceso natural

Se ha cbeervado que los individuos que muestran ura
etapa de suefio satisfactoria, ienen precisaments Ln
estilo de vida y habitos almenticios que promueven €
buen dormir. Estos habitos y conductas se conocen
como "Higiene del Suena’ 1a mayoria de las recormen-
daciones de higiene del suefio scn un asunto de

sentido comuin Las técnicas iy sugerencias que se
entregan te ayudardn a tener un mejor donmir,

Estimulantes

La cafefna estimula el cerebro e interfiere con el suefto.
Por esto se recomienda ingerir café, %, mate, coca
cola, coces, chocolate y medicamentos gue conten-
gan cafeina sclo hasta las Ultimas tres o cuatro horas
antes de iniciar el suefio

En general, una ingssta maderada de cafeina a lo largo
cel dia no interfiere con un buen dormir, sm embargo
una ingesta alta y regular de ésta puede conducir al
surgimiento de sinlomas de privacion en la noche, los
gue perturbardn ¢ susfic.

Lz nicotina es ova droga estmulante que mteriers
con un buen dormir, Los sintomas de privacion de
nicoling noclurnos pueden interrurnpir el saefio




Alcohol

Para cbrener un susfic reparador, las bebidas alcchadhi-
cas deben evilarse entre cuslro 4 seis horas anles de
iniciar ol suenie. Uno de los efectos del alechol es
lentificar la actividad cerebral. Cuands bebe un trago
antes de acostarse, puede que este ayude amauct €l
suefio en una primera etapa del mismo, pero lo
Inlerrumpind en sus elapas poslenores

Ejercicio Fisico

Haoer ejercicio en forma regular ayuda a las personas
a dormir mejor, ademas de tener muchos efectos
beneficiosos; sin embargo, depende de la hora del dia
en gue se efectie ol ejerdcio y el estado fisico general
del ndividuo. Las perscnas en buenas condicicnes
fisicas deben evitarlc seis horas antes de acostarse U
gjercicio realizado en la manana ne afecta al suero
noclurne, pero si se efeciia en lernmpos cercancs a la
hora de acostarse es posible que provogue alteracie
nes enel suefio. Por otra parte, el ejercicio iregular,
una actividad fisica limitada y muy sedentaria pueden

conducir a padecer msomric.

Medio Ambiente

Una cama confortatle con una habitacidn tranquila sin
televisar, es el mecr ambiente paraunancche de
suerio. Cuando la luz de a calle suele ser un prodema,
hay gue sclucicnarlo con buenas cortinas oscuras,
persianas especiales o un anlifaz. F problema de los
ruidos puede sclucionarse con orejeras o material de
aislamiento en las ventanas.

Dieta

Ingerir una comida abundanle anles de rse a la carna
puede interferir con el inicio del suefio y su manten
cidn durante lancche. Lo ideal s cenar a mencs dos
horas antes de ir a dormix.

Siguenos también en Centro de Salud Universidad Austral

Habitos NO saludables

Manejo del estrés

El eslrds puede ser una situacidn comun gue general
mente gatila protlernas de suerio. Conversar ocn
amigos y realizar actividades relajadas antes de
acostarse puede aliviar la tersidn y promover € susfic
Disminuya el tiempo que pasa d toenla
cama

Mantenga ur horaric regular para levantarse y
acoslarse duranle loda la sermana. Ulilioe el dorrmilono
sGlo corme un lugar de reposo, relajacdn y vida
amorosa o sexual No se lleve trabao para la cama.
Permanecer con la mente muy activa y accstado
durante mucho tismpo mpide conciliar el suerio.
Acuéstese sdlo cuando se sienta muy scimncliente.

[stablezca ntuales de relajacion antes deirse a domir
LUn buen bafio de tna aalients y una comida liviana &
10 a 15 minutos de lectura.

Resumiendo lo mas importante
La practica del una buena higiene del sucfio mecra
los problemas de suerio de muchas personas.

Lo mds importante &35 la constancia €n mantener
buenos habites y practicar las vegias de hngiene dadas,
Izs que aorducen &l éxito en la sohcdn de sus
trastomae del suena Siau problema persiste, consulte
aun Médico o Pscdlogo, quien le indicara el meor
tratamiento para usted.




Mantener un
horario similar
todos los dias
para ir a dormir y
para levantarse,
incluido el
fin de semana

Dormir las horas
que requiere para
despertar
despejado, lo cual
es una necesidad
individual

Habitos saludables

Realizar ejercicio
fisico en forma
regular, antes de las
20:00 horas

Mantener el
dormitorio oscuro
y conuna
temperatura
agradable

Guardar el reloj al
dormirse. (no mirar
lahorassi se
despierta)

Realizar una rutina
relajante, previa a ir
adomir. (ejemplo;
leer unlibro 10a 15
minutos)

Sacar television,
compuatdor y
radio del
dormitorio. (realizar
esas actividades en
otra habitacion)

Utilizar el
dormitorio sélo
para dormir o
actividad sexual

Esperar
tranquilamente
quedarse dormido
dentro de los 20-30
minutos de
acostarse
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Contactanos

Unidad de Salud Mental, Bienestar Estu-
diantil, Sede Puerto Montt.

Ubicacion: Direccion de Asuntos Estudiantiles
Teléfono: 65 2 277135

Horario Atencion:
Lunes a jueves de 8:00 a 13:00 hrs. / 14:30 a
18:30 hrs
Viernes: 8:00 a 13:00 hrs.

Visita nuestra pagina web:
www.bienestarspm.uach.cl



