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LA IMPORTANCIA

Y LAS VENTAJAS debemos

El insomnio afecta a millones de personas en el
mundo. La falta de horas de suefo tienen
consecuencias evidentes en el dia a dia de las
personas que lo sufren. No dormir, dormir poco o
mal puede llegar a convertirse en una verdadera
tortura.

Si bien las causas del insomnio son variadas, las
consecuencias del insomnio pueden llegar a ser
realmente severas tanto a nivel emocional, mental y
fisico.

Una persona gue sistematicamente tarda mucho en
dormirse es victima de un trastorno que repercute
negativamente sobre su cuerpo, sus funciones
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Como profesionales de enfermeria,
mentalizar al paciente en la busqueda de la raiz del
trastorno que padece, existen causas medicas y
externas. Seqgun la causa ayudaremos en la
orientacion del especialista necesario.

ES Importante cambiar los factores que estan
contribuyendo a perpetuar el insomnio. Es decir;
cambiar los habitos inadecuados, que en principio
surgieron como un intento de paliar sus efectos
negativos, cambiar los pensamientos erroneos que
aumentan la preocupacion, y reducir la elevada
activacion emocional asociada a estas variables.
Procederemos a la educacion de la salud del
paciente mostrando la importancia y ventajas de

mentales y su rendimiento durante el dia

dormir bien (Tabla 1). Ensenaremos habitos
Importantes con los que combatirlo (Tabla 2)

l ' No mirar el reloj o retirario '
de la habitacion si provoca

Si se duerme siesta que nerviosismo Mantener horarios regulares.

sea de unos 20 Minutos Establecer rutinas para

mejorar el ciclo sueno-vigilia
La habitacion es un lugar

Cena ligera, dos horas
exclusivo para dormir

antes de acostarse y

siempre de forma pausada
Evitar estimulantes como

la cafeina y la nicotina a
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El principal objetivo, desde nuestro campo de
actuacion es faclilitar las herramientas para con
seqguir paliar las principales consecuencias de la fal
de sueno
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 Empeoramiento de la memoria.
= Posibilidad de desarrollo de ca driales
como | la reduccion del ca 0 la
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En la cama realizar algun ejercicio

de relajacion (centrar la atencién 6

en la respiracion)

Rutinas re!ajantes antes de dormir:
darse un bano, ejercicio leve...

Habitacion comoda, oscura, silenciosa y
a una temperatura agradable para favo-
recer el descanso
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Tabla 2

Para una buena salud general es necesario una buena salud mental. En la sociedad actual debemos aprender a dar importancia
al descanso adecuado ya que se ha demostrado que sin él no podemos llevar un desarrollo adecuado. Diversos estudios
demuestran gque una buena salud en los habitos diarios combate tal trastorno sin necesidad de psicotropos.
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