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Presentacion

El sueno es parte fundamental de nuestra vida diaria.
Segun investigaciones, una persona adulta normal debe
dormir entre 6 y 8 horas diarias.

Pero las costumbres acerca de las horas dedicadas

a dormir han cambiado considerablemente. Segun
investigaciones, en las dos Ultimas décadas el mundo
occidental ha modificado sensiblemente las pautas de
vida cotidiana al punto que al comparar nuestros horarios
con los de hace 20 anos, notamos diferencias muy
significativas.

Las exigencias del mundo moderno nos obligan a estar
alertas y despiertos mas tiempo, como consecuencia de
ello disminuimos las horas necesarias de sueno.

Revistas médicas y algunas publicaciones recientes
hacen un llamado de atencion a la sociedad por la falta de
conocimiento de la poblacion acerca del dormir y sobre
todo del dormir bien.

Para conocer mas acerca de este importante tema,

le recomendamos estar bien despierto y atento a las
recomendaciones y consejos que le tenemos para lograr
un sueno de calidad.

Direccion de Comunicacion
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El sueiio

El sueno esta catalogado como una necesidad universal, no
solo el hombre duerme, los animales también lo hacen.

En los primeros estudios acerca del sueno, se realizaron
registros del electroencefalograma y se encontré que, du-
rante el suefno, el cerebro lejos de estar inactivo, continuaba
intensamente activo por Io menos durante parte del sueno.

Esta investigacion deja atras aquella creencia de que el sueno
era un estado de inactividad en el que el cerebro dejaba de
funcionar, posiblemente con la intencién de descansar o recu-
perarse.

A medida que nos vamos adentrando en el desarrollo de
este importante tema, podemos corroborar que el sueno no
es homogéneo, sino que existen varias fases o etapas que
nos permiten recuperar energias para iniciar el dia con vigor y
entusiasmo.
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Ciclos del sueifio

El suefo no es un estado Unico en el que permanecemos
mientras dormimos, sino que tiene 5 etapas.

Durante el transcurso de la noche, a través del suefio vamos
recorriendo cada una de esas etapas.

Somnolencia.

Sueno ligero.

Sueno profundo.

Sueno profundo de ondas lentas.
Movimientos oculares rapidos.

ISR A

Cada ciclo de sueno dura aproximadamente 90 minutos.
Investigaciones han demostrado que la duracion del suefio no
es lo que hace que luego nos sintamos frescos y despejados.
El factor clave es el nUmero de ciclos completos que
realicemos.




Ejemplo:

En el periodo que hay entre dos ciclos de suefo no estamos
realmente durmiendo: es una zona intermedia en la que si no
somos molestados por la luz, el frio, el ruido, etc. pasamos a
entrar a otro ciclo de 90 minutos.

Sidurmiéramos de unaformacompletamente natural (sinalarmas
u otro tipo de molestas perturbaciones), nos despertariamos
aproximadamente tras un multiplo de 90 minutos o sea tras 4,5
horas, 6 horas, 7,5 horas 0 9 horas, pero nuncatras 7 u 8 horas
(que son multiplos de 90 minutos).

Una persona que solo duerme 4 ciclos (6 horas) se sentira mas
descansada que otra que duerme durante 8 o 10 horas, en
caso de que uno de los ciclos no haya podido completarse por
haberse levantado antes de acabarlo (es decir que lo haga en la
etapa de suefno “profundo” y no en la inicial de sueno “ligero”).

Como podemos darnos cuenta, el secreto para despertarse
despejado es hacerlo justo cuando acaba un ciclo de suefno
y empieza otro; es decir, hacerlo en la etapa inicial del suefio

ligero.
Y
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3Cuanto necesito dormir?

La necesidad de suefio depende de diversos factores, uno de
ellos es la edad:

¢ Un bebe necesita aproximadamente 16 horas de suefo al dia.
e Un adolescente alrededor de 9 horas diarias.
¢ |_os adultos suelen dormir entre 7 y 8 horas.

Sin embargo, para algunas personas con 5 horas diarias de
sueno es suficiente y algunas otras tendran que dormir hasta
10 horas en la etapa adulta.

Si una persona no ha dormido suficientes horas durante varios
dias, el cuerpo crea una “deuda de sueno” , por lo que se
recomienda que duerma mas horas los dias posteriores.

Estudios han logrado comprobar que dormir bien ayuda a vivir
mas y mejor y que el no dormir suficiente puede perjudicar el
sistema inmunoldgico, el sistema nervioso, la coordinacion, el
humor y la concentracion. Algunas personas pueden incluso
tener alucinaciones.

Durante el suefio se regeneran muchas células, por ejemplo las
de la piel y también esta relacionado tanto en ninos como en
adultos, con la secrecion de la hormona del crecimiento.
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Es conveniente que, ademas de la cantidad de horas que se
dedican al sueno, éstas sean “rendidoras” para la actividad
diurna. Es decir, que debe tomarse en cuenta la “calidad del
sueno”.

Estas son algunas pautas del buen dormir:

Dedicar al sueno nocturno una cantidad de horas regular y
satisfactoria (6 a 8 en adultos).

e Sentirse descansado y animoso al levantarse en la manana.
¢ No moverse, levantarse, o hablar durante el suefio.
¢ No despertarse sin causa aparente.

e No tener suenos desagradables o pesadilas en forma
reiterada.
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Trastornos del sueifio

Existen mas de 70 tipos de trastornos del suefo, la mayoria se
pueden corregir si se sigue un tratamiento adecuado.

Trastornos méas comunes:

Insomnio

Apnea del sueno

Sindrome de las piernas inquietas
Narcolepsia

Insomnio:

¢ Se llama insomnio de conciliaciéon cuando hay dificultad
para empezar a dormir.

¢ Insomnio de mantenimiento cuando la persona se
duerme facilmente pero se despierta con frecuencia durante
la noche.

¢ Insomnio terminal cuando la persona se duerme durante
la noche pero se despierta demasiado temprano y no puede
volver a dormir.




¢Cuando es recomendable buscar ayuda médica?

Es normal que de vez en cuando, se presente el insomnio;
pero si este es recurrente por mas de 15 dias, se recomienda
consultar a un médico.

Elinsomnio es una de las formas que tiene el cuerpo de decirnos
que algo anda mal.

Tratar de resolver los problemas de insomnio con pastillas no
sirve de nada, ya que no representan una respuesta permanente
para el problema del insomnio. Este tipo de farmacos le haran
sentirse cansado e irritable al dia siguiente, ademas de perder el
efecto muy rapido lo que hace aumentar la dosis para conseguir
el mismo efecto dando lugar a una adiccion.

Las pastillas para dormir se recomiendan solo en casos severos
de trastornos y por periodos muy breves.

Evite sustancias como el alcohol ya que tiene efectos similares
a los producidos por las pastillas, ademas no permite llegar a la
etapa de sueno profundo.

Otro producto que también dificultara su sueno son las pastillas
para adelgazar.

¢Coémo se produce?
El insomnio puede ser provocado por trastornos emocionales,

en Cuyo caso es recomendable seguir una terapia psicolégica
O psiquiatrica.



Apnea del sueho

Si usted ronca ruidosamente al dormir, puede causar mas
problema al que comparte su cama que a usted mismo.

Sinembargo, la apnea del sueno es un trastorno potencialmente
grave en el que los ronquidos ruidosos se asocian a
interrupciones, por mas de 10 segundos, de la respiracion
durante la noche.

Cuando hay una pausa en la respiracion, el cerebro responde
por la falta de oxigeno y contrae los musculos para abrir la
garganta; por lo que existe el riesgo de tener un paro respiratorio.
La persona que padece de apnea debe evitar el alcohol, las
pastillas para dormir y los sedantes, ya que pueden favorecer a
que no se despierte para respirar.

¢ Qué produce la apnea?

Se relaciona con la obesidad, la debilidad muscular y los
trastornos que obstruyen la via aérea superior (faringe,
amigdalas, adenoides etc.). Estas condiciones contribuyen a
que se cierre lafaringe o garganta durante el sueno, provocando
que la persona deje de respirar.

i’?
l\| \
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Por lo general se da la caracteristica de que una persona con
apnea de sueno suele roncar durante la noche, aunque no
todas roncan.

Caracteristicas de una persona con Apnea:

e Falta de oxigeno (lo que provoca dolores de cabeza).

e [alta de interés por la actividad sexual

¢ Hipertension arterial

e | atidos irregulares en el corazdon

* Riesgos de infarto o derrames cerebrales.




Sindrome de las piernas inquietas

Es una incomodidad que se presenta en las pantorrillas y que
hace que la persona no pueda conciliar el suefio cuando se
presenta la sensacion, lo cual la obliga a levantarse, caminar o
darse un masaje.

También el sindrome esté asociado a otro trastorno que se llama
movimientos periddicos del dormir, en el cual hay movimientos
involuntarios de las piernas (no son convulsiones) que hacen el
sueno mas superficial, con interrupciones, por lo tanto, menos
reparador y como consecuencia produce fatiga diurna.
Relaciones de este sindrome:

¢ Diabetes.

e Embarazo.

e Anemia.

Estos sintomas pueden ser corregidos a través de terapias o

medicamentos una vez que se haya diagnosticado el problema
por un especialista.
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Narcolepsia

La narcolepsia consiste en ataques repentinos e incontrolables
de sueno durante el dia, a pesar de que la persona haya dormido
lo suficiente durante la noche.

En ocasiones, se asocia a caidas bruscas y repentinas,
secundarias a la pérdida de fuerza muscular, cuando el paciente
se enfada, rie o0 se siente excitado.

También se da la sensacion de no poder moverse y el paciente
puede oir o ver cosas extranas como si estuviera quedandose
dormido.

Estos episodios duran desde pocos segundos hasta 30
minutos.

Caracteristicas de una persona con narcolepsia:

Interrupcion del suefio durante la noche.

Cataplejia: Pérdida de control muscular durante una situacion
emocional.

e Alucinaciones.

Paralisis temporal al despertar.

Se dice que esta enfermedad
puede ser hereditaria o estar
relacionada con lesiones cerebrales
o enfermedades neuroldgicas.

A las personas que padecen el
trastorno se les recomienda tomar
siestas durante el dia y consultar un
meédico.

P )




A dormir a dormir y nada... esta quizas sea la tarea de mas de
un padre de familia todas las noches cuando se siente cansado
y sus hijos posiblemente siguen con ganas de ver la television
o continuar jugando.

Es por esta razdn que, hoy dia, cobra mayor importancia que
los padres ayuden a los nifos mas pequenos a cultivar el habito
del buen dormir.

Los primeros seis meses de vida:

Por lo general, durante los primeros meses de vida, el bebé se
despierta tantas veces en la noche como en el dia. Lentamente
va aprendiendo la diferencia entre ambos y comienza a dormir
mas durante la noche.

Un aspecto muy importante es que los padres ayuden a
establecer una rutina diaria regular que facilite el ritmo adecuado
de sueno de sus hijos.

Algunas recomendaciones para ayudarlos a dormir mejor:

e Ubicarlos en habitaciones tranquilas, oscuras, calidas y
confortables.

e Abrigarlos bien es fundamental para ayudarles a dormir mas
y mejor.

e Sicomen bien por lo general estaran somnolientos después,
pero recuerde que se pueden despertar por causa de
algunos gases, hambre, algun dolor 0 molestia o si se sienten
humedos.
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Después de los nueve meses:

A partir de esta edad por lo general cambian su habito de
dormir, se mantienen despiertos por mas tiempo. Es en este
momento donde comienzan los trastornos del sueno.

Los problemas pueden surgir si se da una ruptura en la rutina
habitual (ejemplo vacaciones) o permaneceran mas tiempo de-
spiertos si se encuentran excitados, muy cansados 0 ansiosos.
Se recomienda a esta edad no dejarlos repentinamente solos,
ya que es muy frecuente que sientan panico o una gran aflic-
cion.

Recomendaciones:

e [Establecer una rutina, siguiendo exactamente los mismos
pasos cada noche.

e Después de “las buenas noches” deje la puerta entreabierta
y quédese cerca por un tiempo prudencial. El que su bebé
pueda oirle moverse a su alrededor lo tranquilizara.

e Darles un osito para abrazar, un chupete que chupar, el
balanceo de la cuna o cantarles una cancion, también puede
ayudar.

e El bebé comprendera lo que esta pasando y le permitira
establecer sus habitos de sueno tranquila y gradualmente.




Es importante recordar que, aunque se hagan muchos
esfuerzos, a veces éstos no nos dan resultado. No obstante,
permanecer cerca de ellos y que €l sepa que usted acudira
cada vez que lo necesite es muy valioso para la tranquilidad del
bebé.

Trate de tranquilizarlo y calmarle, pero no cargue a su bebé en
brazos o él aprendera que si grita lo suficiente, usted acudira y
acabara cargandolo.

Nihos entre 1 y 2 anos de edad:

A esta edad es un poco mas dificil llevarlos a la cama dado que
ponen mas resistencia, ellos quieren seguir jugando o viendo
television.

Lo importante es insistir en mantener una rutina a la hora de
acostarse. Siempre se recomienda mantener el contacto con
el nino, para que no se sienta abandonado en su dormitorio.
Esto implica seguir la rutina, dejandolo en la cama y diciendo
“buenas noches” pero si el nino comienza a llorar se debe
regresar a la habitacion y repetir el proceso. Haga esto cada 5
minutos mientras dura el llanto del nifo.

Se recomienda no dejar que el nino abandone la cama o salga
de la habitacion.

Lo importante es que al final de una semana esto le dara los
frutos deseados.




&

Problemas de sueiio en los adultos

Existen algunos aspectos determinantes que influyen en la
calidad del sueno de los adultos, ejemplo:

Demasiado ruido.

Una cama incoémoda

Una temperatura excesiva.

Rutinas irregulares.

El hacer poco ejercicio fisico.

Comer demasiado 0 comer muy poco.

Los cigarros, el alcohol, las bebidas con cafeina.
La presencia de algun dolor.

Por lo general, el sueno en las personas adultas es un poco
irregular dependiendo de la persona, ya que existen grandes
diferencias entre unas personas y otras, al punto que algunas
personas necesitan de 7 a 8 horas de sueno y otras pueden
estar bien solo con 3 horas de sueno por noche.

La persona mayor necesita menos horas de sueno que el adulto

joven.

Posibles causas de sueno continuado:

¢ Problemas emocionales.

e Dificultades en la vida diaria.

e Presencia de problemas psicologicos graves.
e Personas con ansiedad intensa.

D



Por lo general, cuando la mujer se encuentra en su periodo
de embarazo le es dificil conciliar el sueho. En sus primeros
tres meses de gestacion ella duerme mas de lo normal debi-
do a que el cuerpo esta funcionando para proteger y cuidar
el desarrollo de su bebé, pero durante los Ultimos meses del
embarazo la mayor parte de las mujeres tiene dificultad para
conciliar el sueno.

Razones por las cuales es dificil conciliar el sueno:

La incomodidad por el aumento de tamano del feto es la que
puede ocasionar mas problemas, ya que hace dificil encontrar
una posicion comoda para dormir.

Lo recomendable es buscar la manera de dormir de costado
tal y como lo recomiendan los médicos.

Otros sintomas que interfieren:

Frecuente necesidad de orinar:

Esto se debe a que los rinones estan funcionando mas de lo
normal para filtrar un mayor volumen de sangre (de un 30 a un
50% mas que antes del embarazo) que fluye por su cuerpo.
Este proceso de filtro genera mas orina.

Otro aspecto que genera mas idas al bafno es que a medida
que el bebé crece y que el Utero se agranda, la presion sobre
la vejiga también aumenta.

Aumento del ritmo cardiaco:

Durante el embarazo el cuerpo bombea mas sangre, lo cual
aumenta el ritmo cardiaco. Al fluir mas sangre hacia el Utero el
corazon tiene que trabajar mas para enviar suficiente sangre al
resto del cuerpo.
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Falta de aire:

A medida que el Utero aumenta de tamano se hace mas dificil
respirar debido a que ocupa mas espacio y empuija el diafrag-
ma (el musculo que se encuentra debajo de los pulmones).

Calambres en las piernas y el dolor de espalda:
Esto se debe al peso adicional que esta llevando el cuerpo.

Acidez y constipacioén:

Se da cuando el contenido del estbmago sube por el esdfago.
Durante el embarazo el funcionamiento del aparato digestivo
es mas lento. La comida tiende a permanecer mas tiempo en
el estbmago y en los intestinos, lo cual puede provocar acidez
y constipacion.

Existen otros factores que también pueden alterar el
sueno durante el embarazo, ejemplo:

¢ Pesadillas.

e Estrés.

® Preocupacion por la salud del bebé.

¢ Ansiedad por la capacidad de ser madre.
e Nerviosismo por el parto.

Todos estos sentimientos son
normales, pero los mantendra
a usted y su pareja despiertos.
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Encuentre la posiciéon adecuada para dormir

Acostumbrese a dormir de costadoy con las piernas flexionadas,
esta es una posicion comoda a medida que el embarazo avanza.

Esta posicion también hace mas facil el trabajo al corazéon ya
que permite que el peso del bebé no se apoye sobre la vena
principal (lamada “vena cava inferior”) la cual transporta sangre
de regreso al corazdn proveniente de los pies y las piernas.

Segun algunos meédicos, es recomendable dormir sobre el
costado izquierdo. Dado que el higado se encuentra del lado
derecho del abdomen y si duerme sobre su lado izquierdo evita
que el Utero se apoye sobre este 6rgano.




Algunos consejos para dormir sin problemas durante el
embarazo

Las pildoras asi como las hierbas medicinales no son
recomendables para que la mujer en periodo de embarazo
concilie su sueno, mejor siga los siguientes pasos:

e Reducir de la dieta las bebidas con cafeina, refrescos, t€,
café, si los consume es recomendable que lo haga por las
mananas o temprano durante la tarde.

e FEvite tomar mucho liquido o hacer una comida completa
pocas horas antes de ir a dormir.

e Es recomendable comer un poco mas en el desayuno y
almuerzo para en la noche cenar algo mas liviano.

e Se aconseja mantener un mismo horario para irse a dormiry
para levantarse, hacerlo siempre a la misma hora.

e | a practica del yoga le ayudara a eliminar el estrés al final
del dia (pero recuerde que cualquier actividad que realice,
siempre debe ser consultada con su médico).

e |a aparicion de calambres en los pies se pueden dar por
falta de calcio, asegurese de consumir alimentos que lo
incluyan.

e Si padece de ansiedad o miedo por toda la responsabilidad
que conlleva ser madre, no dude en inscribirse en cursos de
preparacion para el parto u otros que le permitan conocer
a otras mujeres embarazadas, su compania le ayudara a
superar los miedos que posiblemente la mantienen despierta.



Acuéstese y levantese a la misma hora todos los dias,
inclusive los fines de semana, a pesar de que no haya
dormido lo suficiente. Evite las siestas largas.

Es aconsejable hacer una rutina todos los dias a la hora de
acostarse: ejemplo, tome un bano en tina con agua tibia
y luego lea durante diez minutos. Esta rutina le permitira
establecer una conexion entre estas actividades y el sueno.
Hacerlas todos los dias le hara sentirse con sueno.

Use la alcoba solo para dormir o para tener relaciones
sexuales. No coma, escuche la radio, hable por teléfono o
mire television mientras esté en la cama.

Asegurese de que su cuarto sea oscuro y que no haya
ruidos, en caso de no poder evitar la claridad o los ruidos
use antifaces o tapones.

Adopte una postura adecuada para evitar los dolores de
espalda y el descanso adecuado. La mejor postura es
boca arriba apoyando la columna sobre el colchdon. No es
recomendable dormir boca a bajo. El dormir de costado es
una opcion intermedia que permite un buen descanso si se
realiza adecuadamente.

Si aun esta despierto después de tratar de dormir durante
30 minutos, levantese y vaya a otro dormitorio. Siéntese en
silencio durante 20 minutos antes de regresar a la cama.
Haga esto cuantas veces sea necesario.
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Recomendaciones para un buen descanso

e Duchese con agua caliente-templada antes de ir a dormir.

e Use ropas de algodén 100% en pijamas y sabanas para
evitar estatica, evite las prendas de lana.

e Tenga las sabanas y la alcoba limpias y perfumadas con un
aroma que le agrade.

e Procure que su dormitorio sea muy confortable,
suficientemente oscuro, ventilado, sinruidoy sintemperaturas
extremas.

¢ FElija la almohada que mejor se adapte a su cabeza, cuello y
anchura de los hombros.

e (Cene tres horas antes de ir a dormir.

e FEvite ver peliculas de violencia o que produzcan tension
emocional.

e Realice una préctica de relajacion concentrandose en la
respiracion, inhalando y soltando el aire muy despacio.

¢ Intente resolver los problemas que le preocupen antes de
acostarse.

e | eaun libro bonito, con ensenanzas para la mente y el aima,
que lo llene de paz.

e Realizar una actividad relajante antes de ir a la cama, como
dar un paseo, escuchar musica, darse una ducha, tomar
una bebida caliente, entre otros, le ayudara a conciliar el
sueno.

De estaforma quedara lleno de energia para comenzar
un nuevo y hermoso dia.
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33 El respeto




