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Un trastorno comun del sueno.
Causa tener dificultades parz:
dormir, para continuar durmiendo o
ambas cosas. A consecuencia, se
duerme poco o mal. Y al despertar se
siente con cansancio.




Insomnio
Falta de sueno. Consecuendcias de no descansar bien.

- Irritabilidad

- Deterioro cognitivo

- Lapsos o pérdida de memoria

- Juicio moral deteriorado

- Bostezo severo

- Alucinaciones

- Sintomas similares al
Desorden de Déficit de atencidg

- Incremento en la variabilidad del
ritmo cardiaco
- Riesgo de ataques al corazén

- Disminuye la capacidad
de reaccion en tiempo y

precision
- Sistema Inmune ~ VamRires
deteriorado i R
- Supresion del

crecimiento
- Riesgo de Obesidad
- Disminucion de
temperatura

- Riesgo de diabetes
Tipo 2



Tipos de insomnios

Problemas para conciliar el suefio

Insomnio inicial

Si nos despertamos antes de lo

Insomnio tardio .
previsto

Si nos despertamos
repetidamente durante la noche.




El estrés.

El alcohol.

Las bebidas energéticas.

El calor o el frio.

Los malos habitos alimentarios.

La ansiedad.

Una congestion nasal.

El dolor ocasionado por una lesion
fisica o una enfermedad.

Estar largas horas del dia conectado en
algun objeto tecnolodgico; teléfono,
computador, tablet, video juegos, etc.
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¢ QUE DEBO HACER?!




10 Consejos para

Ewvitar. reducir o
suprmir el consumo

Y

@ de sustancias
excitantes o

estimuladoras.

Pracidcar algun tipo de
relajacon en =u vida
diaria.

Evitar gasladar el
estres diurno y los
problemas laborales ©
personales al
momento de irse a la
cama.
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Preparar un entorno
adecuado para
dormir. en una
habitacion ordenada.
Iimpia. con
ventlacion,
tempaeratura
adecuada.

Mantener unos horarios
regulares en los
momentos de irse a la
cama y de despertarse.

Repetir cada noche
una rutina de accionaes
qQue ayuden a
prepararse mental vy
fisicament= paraira la
<cama.
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Evitar dormir durante
el dia, limitando la
siesta a un tiempo
entre 15-30 minutos.

ES5-2T0min

Destinar la cama solo
para dormir. Es
importante evitar
realizar otras tareas
como leer, ver Lla
television o utilizar
otros dispositivos en
la cama.

Mantener una dieta
equilibrada rica en
frutas vy verduras y
adoptar buenocs
habitos alimentanos.

Intentar realizar
ejercicio fisico diumo,
evitando su practica
despues de las 19.00hN.







IMPORTANCIA DEL SUENO

VWWW. RYAPSICOLOGOS.NET

El sueno es necesario para que nuestro
sistema nervioso funcione apropiada-
mente. Muy poco sueno nos deja
mareados y con dificultad para
concentrarnos el siguiente dia. Tambien
reduce la memoria yv el desempeno
fisico, como tambien la habilidad de
resolver calculos matematicos. Si la
privacion del sueno continua, pueden
desarrollarse trastornos del humor vy
alucinaciones. Algunos expertos
consideran que el sueno permite la
regeneracion de las neuronas. Sin sueno,
las neuronas pueden perder mucha
energia y funcionar inapropiadamente.
El sueno ofrece tambiéen la oportunidad
al cerebro de realizar conexiones
neuronales que de otra manera se
deteriorarian por falta de actividad.

El sueno profundo coincide con la liberacion de la hormona de crecimiento en ninos y
adultos jovenes. Muchas ceélulas del cuerpo muestran una produccion elevada y peérdida
reducida de proteinas durante el sueno profundo. Dado que las proteinas son los bloques
de construccion necesarios para el crecimiento de c€lulas y para la reparacion del dano
por factores como el estrés o los rayos ultravioleta, el sueno profundo por lo tanto es
muy valioso.



