Ayuntamiento de

s | TORREION DE ARDOZ

TALLER
SOBRE EL
SUENO




;QUE ES EL

SUENO?

El sueno es un estado de
relativa quietud en el que la
respuesta a los estimulos estd
disminuida.

Su principal funcidon es
permitir al organismo
recuperar energia fisica.




COMO SE REGULA
EL SUERO

CICLO SUENO-VIGILIA

Es la alternancia entre “estar
despierto” (vigilia) 'y ‘estar
dormido” (sueno).

Es un mecanismo de regulacion
interna  por el que “cuando
necesitamos dormir nos
encontramos somnolientos
cuando hemos dormido [0
suficiente nos despertamos.

LUZ y OSCURIDAD son los que
marcan este ritmo ya que 10s
adultos identificamos el suefo
|coln la oscuridad y la vigilia con
a luz




FACTORESQUE
INFLUYEN EN EL
SUENO

Factores Ambientales

Tienen que ver con el lugar
donde dormimos.

Este  debe reunir las
condiciones adecuadas de luz,
temperatura y_ ruido, para
favorecer el sueno.

Factores Individuales

Tienen que ver con como y
cuanto se duerme.

La edad, las preocupaciones,
el dolor son_factores que
pueden  dificultar la
conciliacion o el
mantenimiento del suefio




CUANTO NECESITAMOS
DORMIR

Los adultos nec.esitan dormir
unas 6-8 horas diarias.

Pero hay personas que
necesitan dormir menos de 6
horas (DORMIDORES
CORTOS) vy otras que
necesitan dormir mas de 8
horas (DORMIDORES
LARGOS)

En general, con la edad se
duerme menos, hay mas
despertares nocturnos y cuesta
mas conciliar el suefo.

Por ello, para compensar la
falta de suefio durante Ila
noche, realizan siestas durante
el dia.




SUENO DE
BUENA

CALIDAD

Tres elementos marcan un
sueno de buena calidad:

1. Duracion: debe ser suficiente
para sentirse descansados y en
alerta al dia siguiente. En la
poblacion adulta se estima que
este tiempo debe serentre 7 a 9
horas.

2. Continuidad: los periodos de
sueno deberian ser continuos sin
fragmentacion

3. Profundidad: el sueno debe
ser lo suficientemente profundo
para ser reparador.




TRASTORNOS

DEL SUENO

La Sociedad espafiola de
neurologia (SEN) estima que
entre un 20-48% de la poblacion
adulta sufre alguna dificultad
para iniciar o mantener el sueio

Pueden ser:

. Insomnio

Ronquido y apneas del sueno,
parasomnias

. Terrores nocturnos, pesadillas y

sonambulismo

Estos trastornos influyen en la
calidad de vida, ya que afectan al
rendimiento laboral, a las
relaciones personales, ademas de
aumentar el riesgo de accidentes.




INSOMNIO

El insomnio es un trastorno
frecuente del sueno.

Consiste en la dificultad para
Iniciar y/o mantener el sueno,
o la sensacion de no haber

dormido un sueno reparador.

Asi pues, se trata de un

roblema de disminucion de
a cantidad y/o calidad del
sueno.

Esta falta de suefo puede
interferer en las actividades
diarias.




e Edad: Proceso normal
envejecimiento

 Alteraciones emocionales:
ansiedad, estres, preocupaciones

CAU SAS . Enfermedades o molestias de

origen fisico: fiebre, dolor, picor,

HABITUALES acidez, etc

Relacionadas con habitos: dormir

D E L durante el dia, consume de
estimulantes: alcohol, café antes

I N SO M N I O de acostarnos.

La suspension repentina de
farmacos como pastillas para
dormir




EFECTOS
SOBRE LA
SALUD DE LA

FALTA
PROLONGADA
DE SUENO

Dormir menos de |lo necesario de
forma continuada puede tener
consecuencias negativas para el
organismo.

La falta de suefo produce:
® Sensacion de cansancio
®» [3alta de concentration.

®» Somnolencia

®» Dolor de cabeza.

» Pérdida de la memoria

Esto conlleva bajo rendimiento
académico o laboral, ademas de
riesgo de sufrir accidentes por
descuidos y errores




TRATAMIENTO

DEL
INSOMNIO

Lo primero seria descubrir la
causa para solucionarla.

Establecer pautas de higiene de
suefno

Establecer rutinas

Aprender a manejar las
emociones

En caso de insomnio crénico el
medico puede recetar
medicacion que deberia ser la
opcion después de haber
descartado las anteriores.




PAUTAS
HIGIENE DEL
SUENO

= Son todas aquellas medidas
encaminadas a conseguir un
sueno de calidad que
permita el adecuado
descanso.

® Para que sean eficaces
debemos sequir estas pautas
de manera habitual.




PAUTAS
HIGIENE

DEL
SUENO

Ambiente adecuado:
temperatura 209, poca
luz, sin ruidos, camay
ropa comodos para
dormir.

Ejercicio regular,2-3
horas antes deirala
cama.

Evitar pensar en
preocupaciones que
alteren el sueno.

Vaciar la vejiga antes

de acostarse, para no

tener que levantarse
por la noche.

Evitar toxicos como
alcohol o tabaco al final
del dia.

Tomar leche caliente o
infusion antes deir a
dormir.

Horario regular de
suefio incluso fines de
semana

Evitar siestas de mas
de 20 minutos.

Bano caliente, leer,
ejercicios de relajacién
o escuchar musica
relajante puede ayudar
a conciliar el suefio.

Evitar tomar cafeina 6
horas antes de ir a
dormir

Tomar una cena ligera
y esperar de una a dos
horas para irse a
dormir.

No tomar
medicamentos para
dormir sin prescripcion
médica.




» Hacer siempre lo mismo para
que el cerebro relacione estas
actividades con dormir y pueda
irse preparando para ello.

» Rutina relajante una hora antes

de i dormir: baf
ESTAB LECER caelielr:’;f, Ieaer, h%rcrglrejelsgciosagg
relajacion o escuchar musica

R UTI NAS relajante.

A la hora elegida para irte a
dormir, sigue otra pequena
rutina como apagar el televisor,
cepillarte los dientes, ponerte el
pijama, programar el
despertador...




MANEJAR
LAS

EMOCIONES

Tu actitud ante el insomnio es esencial.
Piensa que es algo pasajero.

Cuando sientas somnolencia, vete a la
cama. Respira profundamente. Disfruta
del silencio, oscuridad y de la sensacion
de no hacer nada.

Manten la calma y no anticipes que si no
duermes suficiente al dia siguiente vas a
estar cansado o te va a doler la cabeza.

Intenta centrar tu atencion visualizando
un paisaje o planificar el dia siguiente.

Y si no te duermes, levantate y realiza
alguna actividad aburrida que produzca
sueno.




TECNICAS DE
RELAJACION
PARA
AYUDARNOS A
DORMIR




Inhala lenta 1
' y profundamente

&
i
&~ N
RESPIRACION .
Lleva el
P R F N D ire hasta Exhala y

fondo contrae el
los pulmones estémago

3

El abdomen
se levanta




TU IMAGINACION ES TU MEJOR
ARMA

« Simplemente has de crear tu
espacio imaginario.

« Tumbate, cierra los ojos e
Imagina una puerta delante de ti

VlSUALlZACI ON « Detras de esa puerta esta tu

mundo, y lo puedes modelar a tu
gusto.

« En ese mundo nada te molesta,
estas solamente tu y puedes
hacer lo que quieras. Que nada
ni nadie te impida dormir.




®» Fs uno de los ejercicios de
relajacion mas conocidos.

» (Consiste en contar hacia
atras.

CONTEO

®» Tumbados, cerramos los ojos.
REGRESIVO Elegimos un numero alto y
vamos descendiendo de uno
en uno, sin prisa. Por ejemplo:
100; 99; 98; 97; 96...




El sueno permite al organismo
recuperar la energia.

El insomnio es uno de los
trastornos del sueno mas
frecuentes.

Dormir menos de lo necesario
de forma continuada puede
tener consecuencias negativas
para el organismo.

Las tecnicas de relajacion son
muy efectivas para ayudarnos
a dormir.
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