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Percepcion subjetiva de dificultad para conciliar o mantener el suefio o un suefio poco reparador

Hipertiroidismo *

Menopausia

FACTORES DE RIESGO
Diabetes
Evento estresante )
Consumo inadecuado
Depresion, Ansiedad de sustancias

ooooooooooooooooooooooooMANlFESTACIONESCLI'NICAS

-Despertar en la noche

por >30 min

*

-Despertar al menos
30 min antes de lo

desado

-Dificultad para
conciliar el sueno

>30 min

-Disfuncion diurna (al menos
una de las siguientes) : -Fatiga
-Poca concentracion
-Disfuncion social /educativa
-Alteracion del animo
-Somnolencia diurna
- Energia reducida

-Problemas de comportamiento
-Preocupacion constante por los

problemas del sueno

“‘WME ;{u%mua NI W ‘ t
s¥3 e

v = u‘ﬂﬁﬂ‘l.'ml

\l\\w 7

: I q
S Q.\m{;* R 1

e ENED
¥ D38

de P»icologia

iPARA CUALQUIER DUDA O ASESORIA ESCRIBENOS!

SERVICIO MEDICO Y DE ENFERMERIA ﬂ -SERVICIO MEDICO DERECHO

- FACULTAD DE DERECHO _MPSS DERECHO
serviciomedico@derecho.unam.mx




MPSS Herndndez Dalimdn Jennifer Joseline

¢INSONMNIOZ

c0o0cocoooee PREVENCION Y TRATAMIENTO e oocce0o0ccee

Duerme solo lo necesario para sentirte Mantén un horario de suefio

descansado y luego levéntate de la reqular

cama

Haz ejercicio reqularmente (al

Evita el uso prolongado de menos 23 min, preferiblemente 4 o

) mds horas antes de acostarte
pantallas emisoras de luz antes de . " )
Evita forzar el suefio

" (A
K ot
No te vayas a la cama con °

acostarte

»*

Octipate de tus preocupaciones en el dia

hambre, tampoco comas muy (haz una lista de tareas para el dia
"pesado” Ajusta el ambiente del dormitorio (luz,  siguiente para reducir la ansiedad en la
ruido, temperatura) noche)

H

Terapia de relajacién: Contrae suavemente tus masculos por 1-2 sequndos y reldjalos. Repite varias veces: empezando
desde mandibula - cuello - hombros - brazos - antebrazos - dedos - pecho - abdomen - gliiteos - muslos - pantorrillas -
pies. Repite por 45 min si necesitas

Bonnet, M. and Arand, D., 2019. Evaluation and diagnosis of insomnia in adults. In: UpToDate.
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