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Introduction

Modulo  TECNICAS DE CUIDADO PARA EL BIENESTAR

Sub-mdédulo Confort, suefio y descanso
Leccion #1

Duracidon (minutos) 60 min

Fecha
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Resultados de la leccion

El objetivo de la leccion es adquirir conocimientos y habilidades en:

1.

capacidad para comprender la importancia de proporcionar a los usuarios unas
buenas condiciones de suefo y descanso

capacidad para garantizar la higiene del suefio

capacidad para reconocer los factores de distraccion del suefio y el descanso mas
comunes (ruido, luz, temperatura de |la habitacion, incomodidad, dolor, hambre,

sed, etc.)
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Trastornos del suefio: un grave problema de
salud, causas y consecuencias.

Introduccion: definicion y sintomas de los trastornos del suefio
Trastornos del suefio causas y reconocimiento

1
2
3. Consecuencias de los trastornos del suefio
4

Profilaxis de los trastornos del sueno
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Sueno O
* El sueno es un estado que se caracteriza por :
cambios en la actividad de las ondas cerebrales

* Segun la fase del suefio, las distintas funciones
fisiolégicas pueden ser mas activas y variables
(suefio REM), o menos activas y mas estables
(durante el sueiio NREM).

e El sueno es un estado que se caracteriza por
cambios en la respiracion, la frecuencia cardiaca,
la temperatura corporal y otras funciones
fisioldgicas.
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Sueno

* Un sueno sano mejora la salud y la calidad de vida O<3

de diversas maneras.

 Un suefo sano requiere una duracion adecuada,
buena calidad, un horario y una regularidad
apropiados y la ausencia de alteraciones o trastornos
del sueno.

* Un suefio sano reduce el riesgo de problemas de
salud fisica y mental, accidentes, lesiones,
discapacidad y mortalidad.

* El sueno regenerativo es el tipo de sueno mas
cualitativo. Debe durar entre 7 y 9 horas seguidas,
todas las noches. Su importancia se debe a que
durante él se regeneran tanto el cuerpo como la
mente.

* El suefio y el descanso forman parte de las
necesidades humanas basicas.




Sintomas de deprivacion (3 GIVINGCARE

O del sueno

somnolencia diurna excesiva

trastornos de la concentracion
estado de animo depresivo

aumento de la sensacion de emociones ne

dizaje y de me! I

problemas de memoria, disminucién de la capacidad de apre

depresion

alucinaciones

deterioro de los reflejos y la percepcion
problemas de coordinacion corporal, trastornos del equilibrio, ries@Q de caidas
sintomas fisioldgicos: cardiopatias, hipertension arterial
obesidad, baja inmunidad

cambios hormonales

hipersensibilidad al dolor
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Trastornos del sueno:
definicidn y sintomas

* INSOMNIO
e SINDROME DE PIERNAS
INQUIETAS

e NERCOLEPSIA
« APNEA DEL SUENO




Trastornos del sueifo - insomnio

INSOMNIO

- dificultad para conciliar el suefio
- dificultad para permanecer dormido
- despertares matutinos

FACTORES DE RIESGO:

Fisicos,

Psiquiatricos,

Genéticos

Estilo de vida y ambientales

GIVINGCARE
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Dos tipos de Insomnio:

* Insomnio de corta duracion: Este tipo de insomnio dura hasta tres meses.
En un momento dado, se da en el 15-20% de las personas.

* Insomnio cronico: Este tipo de insomnio se produce al menos tres veces
por semana y dura al menos tres meses. Alrededor del 10 por ciento de las
personas padecen insomnio cronico.




Trastornos del suefo: sindrome
de las piernas inquietas

* El sindrome de las piernas inquietas es una enfermedad
que FWMM Hasta ahora no
se ha establecido claramente la causa de esta enfermedad,
pero la mayoria de los estudios indican trastornos de los
sistemas dopaminérgico y opioide.

* Una causa secundaria del SPI pueden ser las carencias
de micronutrientes, como el hierro y el magnesio, y la
toma de medicamentos que provocan sintomas como una
fuerte necesidad de mover las extremidades inferiores.

* Los sintomas que aparecen por la noche causan
problemas para conciliar el suefo, y la falta de suenfo y la
regeneracion nocturna completa provocan una serie de
sintomas psicofisicos que imposibilitan el funcionamiento
cotidiano.
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Trastornos del sueno: sindrome de las
piernas inquietas

El sindrome de las piernas inquietas no esta relacionado con una enfermedad subyacente y puede no requerir

ningun tratamiento, salvo a|gunos cambios en el estilo de vida.

Entre ellos se incluyen:

 adoptar buenos habitos de sueio
 dejar de fumar

* hacer ejercicio regularmente durante el dia

Si sus sintomas son mas graves, puede necesitar medicacion para regular los niveles de dopamina y hierro en

Su organismo.
Si el sindrome de las piernas inquietas esta causado por una anemia ferropénica, los suplementos de hierro

pueden ser suficientes para tratar los sintomas.

unsplash.com/s/photos/insomnium



Empowering Caregivers

GIVINGCARE

Trastornos del Suefio _ Narcolepsia

* La narcolepsia es una enfermedad causada
por danos en las células nerviosas. Es un
trastorno del sueno de etiologia desconocida y
relativamente poco frecuente.

e Se caracteriza por una somnolencia diurna
excesiva y una pérdida repentina del tono
muscular, la lamada cataplejia.

 Ademas, puede haber alucinaciones.

e La paralisis del suefio, uno de los sintomas de
la narcolepsia, afecta principalmente a nifios y
adolescentes, cuando ademas hay sensacion de
guemazon en los ojos, escotoma, o el paciente
tiene episodios de vision doble de los objetos.




Trastorno del suefio: apnea del suefio

La apnea del sueino es un trastorno del sueno
potencialmente grave en el que la respiracion se detiene y
se inicia repetidamente. Se trata de un trastorno sistémico,
ya que las caidas repetitivas de oxigeno afectan a todos los
sistemas organicos.

Los principales tipos de apnea del sueno son:

* Apnea obstructiva del sueio, la forma mas comun que
se produce cuando los musculos de la garganta se
relajan.

* Apnea central del sueho, que se produce cuando el
cerebro no envia las senales adecuadas a los musculos
qgue controlan la respiracion

« Sindrome de apnea compleja del suefio, también
conocido como apnea central del suefno emergente del
tratamiento, que se produce cuando alguien tiene tanto
apnea obstructiva del suefio como apnea central del
suefo.

QO
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Trastorno del suefio: apnea del suefio O
Los sintomas de |la enfermedad son ronquidos

fuertes al dormir por la noche, respiracion
superficial y pausas en la respiracion.

El empeoramiento de los sintomas provoca una
gran fatiga del organismo, un consumo excesivo
de alcohol o el uso de somniferos. También se
producen despertares frecuentes, ansiedad e
incapacidad para respirar. El nivel de estrés
asociado a la desorientacion tras un despertar
repentino provoca en muchos casos problemas
para volver a conciliar el sueno.




Trastorno del suefio: apnea del suefio

Los ronquidos fuertes pueden hacer que el compafero
de cama duerma en una habitacién separada.

Una somnolencia importante puede interferir en Ia
capacidad para participar en actividades sociales y
rendir bien en el trabajo. La somnolencia es
especialmente preocupante cuando se conducen
vehiculos a motor.

La apnea del suefo se asocia a hipertension, alteracion
del control de la glucosa, insuficiencia cardiaca
congestiva, cardiopatia coronaria, deterioro cognitivo
leve o demencia, depresion, fibrilacion auricular e
ictus. La apnea del sueno especialmente grave se
asocia a un aumento de la mortalidad.

QO
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Consecuencias de los trastornos del suefio 2

Durante el suefio tienen lugar en el organismo
numerosos procesos de reparacion, regeneracion vy
construccion.

La falta de sueno

- provoca una estimulacion constante del sistema
nervioso central y una regeneracion inadecuada de
tejidos y érganos,

- dificulta la concentracion,

- reduce la eficacia psicofisica, - A T I G U 'E

- esta relacionado con la no satisfaccion de una de las
necesidades fisiologicas basicas del ser humano.

Los efectos de la falta de sueno se perciben como fatiga
severa.

El déficit cronico de sueno puede ser peligroso para la
salud.
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¢ COmo garantizar unas condiciones confortables
para dormir y descansar?

~evitar la estimulacion
antes de acostarse,

crear un ambiente
— relajante en el
dormitorio

SUENO
|

mantener un horario
— regular de suenoy
vigilia

y

HABITOS DE
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La higiene del sueno es un conjunto de habitos que todo el
mundo puede adoptar cada noche para mejorar el sueno.

Y
HABITOS DE SUENO SALUDABLES: 3

* Mantenga un horario de sueno constante.

* Acuéstese lo suficientemente temprano para dormir al menos 7-8 horas.

* No se acueste si ho tiene sueno.

* Si no se duerme al cabo de 20 minutos, salga de la cama. Ve a hacer una
actividad tranquila sin mucha exposicion a la luz. Es especialmente

importante que no te pongas aparatos electronicos.

sleepeducation.org/healthy-sleep/healthy-sleep-habits, 28.12.2021
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HABITOS DE SUENO SALUDABLES:

*Establezca una rutina relajante a la hora de acostarse.

* Utilice la cama sélo para dormir y practicar sexo.

* Haga que su dormitorio sea tranquilo y relajante. Mantenga la habitacion a una
temperatura agradable y fresca.

* Limite la exposicion a la luz brillante por la noche.

* Apague los dispositivos electrénicos al menos 30 minutos antes de acostarse.

sleepeducation.org/healthy-sleep/healthy-sleep-habits, 28.12.2021
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HABITOS DE SUENO SALUDABLES:

* No hagas comidas copiosas antes de acostarte.

* Haga ejercicio regularmente y mantenga una dieta sana.
* Evite consumir cafeina por la tarde o por la noche.

* Evite consumir alcohol antes de acostarse.

* Reduzca la ingesta de liquidos antes de acostarse.

sleepeducation.org/healthy-sleep/healthy-sleep-habits, 28.12.2021
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¢Como
garantizar
unas * Durante el sueno, el cuerpo tiene la capacidad de
o regenerarse, tanto fisica como mentalmente.
condiciones

* Sin embargo, para que el descanso sea plenamente
Confortab|es eficaz, conviene garantizar unas condiciones de

para dormiry suefio 6ptimas.
descansar?
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 Una cama comoda debe tener la anchura y la longitud
adecuadas.

un |Ugar e El grado de elasticidad y firmeza del colchdn es
importante. Debe sostener bien la columna vertebral en

COmOd O pa ra todas las posturas que adoptemos al dormir.

dormiry e Un colchdn con buena dureza no genera tension
muscular y permite una posicion 6ptima del cuerpo.
descansar

e E|l edreddn vy la almohada deben ajustarse .a las
necesidades, y la ropa de cama que los cubra debe ser
agradable al tacto, duradera y facil de mantener limpia.
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* El dormitorio debe tener una ventilacion, temperatura
vy humedad del aire adecuadas.

, un |Ugar * También influye en un suefo adecuado la falta de luz
com Od O pa 'a en el ambiente y un silencio adecuado. Conviene tapar las
. fuentes de luz externas, sobre todo cuando pensamos

dOrm 1 y descansar durante horas con luz natural.
desca nsar * También puede ser importante desconectar los

aparatos electronicos de la red eléctrica, ya que pueden
afectar negativamente a la calidad del sueno.

* Al dormir o descansar fuera de casa, convienée recordar
los habitos habituales para conciliar el sueno:
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e organizar el espacio vital
* hacer del hogar un lugar de visita

COnSEJOS * preparar comidas en casa
pPara Sse ntirse « compartir las comidas

* descansar lo suficiente

COmOd O en e desarrollar rituales regulares a la hora de
casa acostarse

e exhibir recuerdos dulces

* instalar barras/muebles de apoyo

e programas de television y peliculas favoritos

* encontrar actividades para divertirse
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Los factores mas comunes que distraen el sueno vy el
descanso son:

* elruido

Factores C laluz,

e condiciones de suefio desfavorables (por ejemplo,
q U e temperatura ambiente inadecuada, incomodidad - camg,
colchdn, almohada, manta, pijama incomodos),

d | St ra e ﬂ e  medicamentos (por ejemplo, diuréticos),
e dolor,

Sueﬁo y e * hambrey sed,

* mala alimentacion,

descanso |

e exceso o inactividad durante el dia, y siestas demasiado
frecuentes y largas.

alineacion anormal del cuerpo durante el sueno,




¢Como ayudar con los problemas de suefio?

Meétodos no farmacolégicos de afrontamiento
basados en:

- la adherencia al ritmo circadiano
- higiene del sueno,

- técnicas de relajacion,

- control de estimulos.

GIVINGCARE
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¢ Como ayudar con los problemas del sueiio?

* horarios constantes y condiciones de sueno confortables: acostarse y levantarse a horas regulares y
abstenerse de hacer siestas

e deben limitarse los estimulos y las emociones
e limitar los impulsos como el ruido y la luz

» el alcohol, |la cafeina, los alimentos picantes o las bebidas dulces con efecto estimulante no son
recomendables a la hora de acostarse

e sombrear las ventanas y escuchar musica tranquila y relajante o leer para dormir puede ayudar a
conciliar el sueno

 ventilar el dormitorio, una cama comoda, sabanas limpias, ropa interior de algoddn y aireada facilitan
el sueno

* sufrir incontinencia urinaria requiere el uso de productos con mayor capacidad de absorcion
* aliviar el dolor: identificar el origen del dolor, administrar analgésicos, aromaterapia, masajes

 modificar el horario de administracion de farmacos, por ejemplo diuréticos, para prolongar la
continuidad del descanso nocturno



Como ayudar con los
oroblemas del sueno?

e REGISTRO DEL SUENO

Un registro o diario de sueno es una forma util de
realizar un seguimiento del suefio.

Un diario de sueno tipico abarca un periodo de una o
dos semanas.

Es mas eficaz cuando se completa diariamente.

Muestra la hora de acostarse, de despertarse durante
la noche y por la manana.

También mostrara con qué frecuencia se ha
interrumpido el sueno.

unsplash.com/s/photos/insomnium
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Gracias!

Nombre del Docente:
E-mail:

Fecha de la session:
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