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¢,Por que nos debe importar dormir bien?

Consolidacion de aprendizaje
Yy memoria

e AN dE'amA Mejora el estado
de: {1 8RS de animo

Regeneracion de la ment( (& i Sistema

en el suefio MOR, % inmunoldgico
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Gestion del sueno

¢Sabe que el ¢; Cuantas horas
sueno afecta su

9 son necesarias
rendimiento y su para estar
salud?

descansado?
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Gestion del sueno

TIEMPO TOTAL DEL SUENO EN DISTINTAS EDADES

http://asenarco.es/estructura-y-funciones-del-sueno/
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Gestion del sueno

Las necesidades de sueno varian de acuerdo al ciclo de vida.

Reciéen nacidos / Infantes 0¢ 2 meses 10.5¢ 18 horas
2C 12 meses 14 ¢ 15 horas
12¢ 18 meses 13¢ 15 horas

. 18 meseg 3 anos | 12¢ 14 horas

Bebes / Ninos 3¢5 anos 11¢ 13 horas
5¢ 12 anos 10¢ 11 horas

Adolescentes En promedio 9.25 horas

Adultos / Personas de edad | En promedio 7¢ 9 horas
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Gestion del sueno

Patrones del suefio y cambios en sus caracteristicas durante el ciclo de vid

Recién nacidos / Suefio mas activo; 50% en sueiio MOR, muchos periodos de suefio,

Infantes necesidad de siestas.
Niflos pequefnos Los patrones de sueio empiezan a parecerse a los de los adultos
Nifos Experimentan mayor suefio profundo

Desplazamiento del ciclo vigilia/sueno, a uno mas tardio; experimenta

Adolescentes o
somnolencia diurna

Adultos Necesitan de horarios de sueino regulares para obtener cantidad y cal

Tienen mayores probabilidades padeceproblemas de salud,
desordenes y disrupciones de sueiio, duermen menos eficientemente
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Gestion del sueno

Su necesidad de suefo

Es la cantidad
promedio de sueino
gue debemos obtener
diariamente para
mantener la alerta y
evitar que se acumule
una deuda de suefio
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Gestion del sueno

Deuda de Suefio

Cada hora de sueno
perdida se adiciona a
la deuda de sueno

La Unica manera de
reducir la deuda de
suefo es con horas d
sueno extra. Si
embargo, puede no ser
posible reversar las
consecuencias de largo
plazo del sueino
Insuficiente o de mala
calidad

Entre mayor sea su
deuda de suefio, mas
alta sera la
probabilidad de que
experimente micro
suenos
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Gestion del sueno

Efectos de la somnolencia

Disminucion en el rendimiento, la alerta y la motivacion

Incremento de malhumor
y conductas agresivas

Problemas con e

procesamiento de le

informacion y la memoria
a corto plazo

Deterioro en el tiemp
de reaccion, el juicio yI

vision

Incremento de micro
suenocg episodios de
suenos cortos (2/3
segundos)
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Gestion del sueno

Fatigaesla pérdidade la alertao vigiliay de la capacidadpararealizar
tareasde maneraseguracomoconsecuenciae:

Dormir muy poco

@ Mala calidad de sueiio

Tareas fisica 0 mentalmente

| demandantes
— Trabajar cuando deberia estar
(\ 24,.' dormido
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Atencién disminuida
Dificultad para concentrarse
Deterioro de la creatividad
Problemas de memoria
Menor tolerancia al estrés
Toma de decisiones alterada
Problemas de Salud Mental

Conductuales

Aumento del apetito
Disminucién del optimismo y la
sociabilidad

Uso de estimulantes

Abuso del alcohol
Comunicacioén disminuida

Bajo rendimiento

CEROATR sura=

Gestion del sueno

Efectos de la
Fatiga

Aumento del riesgo cardiaco
Anormalidades metabdlicas
Aumento riesgo diabetes
Aumento riesgo cancer
Dolor croénico - frio

Tiempo de reaccion disminuido
Inmunidad comprometida
Sobrepeso

Micro suefios

WA

To J>o I To Do I I Do Do

Emocionales

Irritabilidad

Fluctuacién del animo
Animo depresivo
Frustracion

Arranques de ira

Alta impulsividad
Problemas de Salud Mental
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Gestion del suefo

Si un conductor se queda dormido tan solo dos
segundogmicrosueng a unavelocidadde 80 Km/n

el vehiculohabra avanzado44 metros sin control,

distanciasimilara la longitud mediade unachancha
de futbol.
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Gestion del sueno

Estudioshan calculadoque alrededordel 20% de los accidentesmortalesen
carreteray el 30%de los accidentegravesde transito estanrelacionadoson
fatiga del conductor,ademasestosestudiosrevelanque los conductorescon
mayorriesgode estarinvolucradoen choquegelacionadoonlafatigasomn
A Conductoregovenes

A Los trabajadores por turnos (incluidos los conductores de vehiculos

pesados)

A Conductoregontrastornosdel suefio
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Gestion del sueno

5SdzRIF ON»3 YAOI RS &adzS32X
1 2

El 37% de los adultos
manifiestan que estan
tan cansados durante el
dia que esta condicion
interfiere con sus
actividades diarias.

La persona promedio
duerme menos de siete
horas.

4

El 55% de los adultos

€I 75% de los adultos
experimentan al menos un

sintoma de un trastorno de toma siestas por lo
sueno unas pocas noches por menos una vez a la
semana o0 mas. semana.
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Gestion del sueno

¢, Por qué no estamos durmiendo?

1. Tenemos deuda de sueno voluntaria
(trabajo, estilo de vida)

5. Desordenes y problemar
de suefio sin tratar

2. Pobres habitos de
sueno

3. Factores circadianos (turnos

4. Disruptoresambientales ~~"w<shutterstoc'k.com - 53253117
P de trabajo)
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Gestion del sueno

Los problemas/trastornos del sueio pueden ser serios

El ronquido, la apnea obstructiva
del sueio AOS, el sindrome de
piernas inquietas y la narcolepsia
son trastornos de suefo y son
tratables

Insomnio puede
afectar hasta el 30
% de la poblacior
mundial en algu
momento de la
vida.

0s sintomas y las situaciones asociac
los problemas de suefio deben ser
discutidas con su médico
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