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LECCION PARA MANTENER UN PATRON DE SUENO MAS
SALUDABLE | Descripcion general de la leccion

Bienvenida

* Informacidn sobre los antecedentes
y necesidades urgentes de la comunidad

* Objetivos del programa

Leccion de salud
* ;Qué ocurre cuando duermes?

« ;De qué manera influye el sueno
en tu salud cardiaca?

 Hdbitos de sueno saludables

Reflexion final
* Cierre/llamada a la accién

« Recursos en linea
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OBJETIVOS DEL PROGRAMA

Después de la leccidn de hoy, podras
compartir la siguiente informacioén con
tu familia y con tus amigos:

* Laimportancia de dormir bien

« Coémo el sueno puede afectar la salud
cardiaca/los factores de riesgo

« Formas de mejorar la higiene del
sueno/los hdbitos de suefo
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:QUE OCURRE CUANDO DUERMES?: los beneficios de un buen
patrén de sueno

Un patron de sueno saludable es importante para el
funcionamiento cognitivo, el estado de dnimo, la salud
mental, cardiovascular y metabdlica. Una cantidad

y calidad de sueno adecuadas también contribuyen

a reducir el riesgo de accidentes y lesiones causados
por la somnolencia y la fatiga, incluidos los accidentes
laborales y automovilisticos.

Dormir permite que el cuerpo se recupere y repare
las células, los tejidos y los vasos sanguineos.

Descansar adecuadamente puede ayudar a tener
una mejor funcidén cerebral, que incluye el estado
de alerta, la toma de decisiones, el enfoque, el
aprendizaje, la memoriq, el razonamiento y la
resolucién de problemas.

Dormir bien también puede reducir el riesgo de
padecer enfermedades créonicas y reforzar el sistema
inmunitario.
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LAS DESVENTAJAS DE DORMIR MAL: privacion del sueno

* La privacion del sueno puede consistir en
no dormir las horas suficientes o no tener
un suefo reparador.

* Un sueno de mala calidad puede aumentar
los riesgos de padecer Alzheimer y otras
enfermedades progresivas.

 Dormir mal también puede afectar el apetito,
causar estrés y provocar aumento de peso,
todos aspectos importantes para un estilo
de vida saludable desde el punto de vista
cardiaco.

« Con el tiempo, dormir mal también puede
derivar en hdbitos poco saludables que
pueden perjudicar al corazdén, como mayores
niveles de estrés, menos motivacién para
realizar actividad fisica y elecciones
alimentarias poco saludables.
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TRASTORNOS DEL SUENO FRECUENTES

Varios trastornos del sueno frecuentes pueden tener un impacto importante en la
salud. Si presentas algun sintoma de un trastorno del suefo, comunicate con un
profesional de la salud para obtener un diagndstico y un posible tratamiento.

* Insomnio
Elinsomnio es la incapacidad para conciliar
o mantener el sueno. Esto también puede
ocurrir cuando te despiertas varias horas
antes de lo previsto y no puedes volver
a conciliar el sueno.

« Narcolepsia
La narcolepsia es una combinacidén de
somnolencia diurna excesiva y debilidad
muscular repentina. Estos “ataques de sueno’
pueden producirse en momentos inusuales,
como mientras se camina o se realiza otra
actividad fisica.

I

« Sindrome de las piernas inquietas (SPI)

Esta enfermedad, también conocida como
la enfermedad de Willis-Ekbom, se produce
cuando la persona tiene sensaciones
incémodas en las piernas y una necesidad
irresistible de moverlas. EL SPI puede alterar
el sueno, lo que hace dificil conciliarlo

y mantenerlo.

« Apneadel sueno

La apnea del sueno es cuando la respiracion
se obstruye y el suefo se interrumpe
temporalmente. A menudo, se presenta en
forma de ronquidos o jadeos y sonidos de
aspiracién periddicos.
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MALOS HABITOS DE SUENO: Déficit de suefio

« ;Tienes déficit de sueno? Es la diferencia
entre la cantidad de suefo que necesitas
y la que realmente duermes.

Por ejemplo, cuando duermes poco entre
semana e intentas recuperar el suefio durante
el fin de semana.
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HABITOS DE SUENO SALUDABLES: maximiza tus dias

Lo que hagas durante el dia puede marcar
la diferencia en tu ritmo circadiano. Una
buena forma de empezar el dia es hacer
ejercicio por la manana temprano para
activar el cuerpo y la mente.

Seguir una dieta saludable puede
ayudarte a tener un sueno mds reparador.
Reducir al minimo el consumo de carnes
procesadas, carbohidratos refinados

y bebidas azucaradas puede ayudarte

a conciliar un sueno mds profundo.

Equilibra tu consumo de calorias y cafeina
durante el dia. Trata de tomarte la dltima
taza de café mds temprano para reducir
las interrupciones del sueno.
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HABITOS DE SUENO SALUDABLES: nodifica tus

habitos con respecto a la tecnologia

« ;Sabias que la luz azul intensa de la
mayoria de los dispositivos puede alterar
tu ritmo circadiano y la produccién de
melatonina?

* Considera la posibilidad de usar un filtro
rojo por la noche para reducir la luz azul
de la pantalla de tu teléfono.

* Las alarmas te avisan cudndo debes
despertarte, pero también puedes utilizarlas
para saber cudndo debes dormir. Reserva
un tiempo al final de la noche para relgjarte
antes de dormir.

« jDesconéctate antes de acostarte! Carga
tus dispositivos o coldécalos lo mds lejos
posible de la cama para evitar la tentacion
de conectarte a ultima hora de la noche.
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HABITOS DE SUENO SALUDABLES: crec momentos

de conciencia plena

* Reduce el estrés antes de acostarte mediante
la creacién intencional de momentos de
conciencia plena para relajarte. Reserva entre
30 minutos y una hora para desconectarte de
los aparatos electrénicos y preparar a tu mente
para el descanso.

* La meditacién puede ser una herramienta
poderosa para la conciencia plena. La
respiracion profunda puede activar la respuesta
de relajacién y, asimismo, es una forma rdpida
y sencilla de despejar la mente.

« Escribir un diario es otra forma rdpida y sencilla
de relajar el cerebro. Esta actividad es tan
sencilla como anotar aquello por lo que
agradeces o pensar en lo que te preocupa
y que puede desestabilizarte o causarte
ansiedad.
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LLAMADA A LA ACCION

« Adopta hdbitos de sueno mas
saludables.

« Sipresentas sintomas de un trastorno
del sueno, programa una cita con un
profesional de la salud.

 Reduce al minimo el tiempo que pasas
en dispositivos como teléfonos
inteligentes, tabletas, etc.

» Mantennos informados: @ ©) [ Bl © X

Sigue a @AmericanHeart en las redes
sociales y envianos un mensagje directo
para contarnos codmo te estd yendo
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