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Listas de recomendaciones

Fatigay somnolencia

¢Qué debo saber?

La mayoria de los adultos necesitan dormir de siete a nueve horas por noche. A medida que envejecemos, se vuelve un poco mas
dificil conciliar el suefio y permanecer dormido. La falta del suefio reparador puede provocar fatiga y aumenta el riesgo de padecer
una serie de problemas de salud crénicos. El suefio deficiente se ha vinculado con problemas importantes, incluidos los siguie ntes:
mayor riesgo de depresion y trastornos de ansiedad, mayor riesgo de enfermedad cardiaca y cancer, deterioro de la memoria,
reduccion del funcionamiento del sistema inmune, aumento de peso y mayor probabilidad de accidentes.

Evaluacidon » ¢Casi siempre me siento cansado?

* ¢Estoy consumiendo cafeina para sobrellevar el dia?

* ¢ Necesito consumir alcohol o drogas para dormir?

¢ ¢ Duermo bien?

* ¢Me despierto recargado de energia?

* ¢Me siento somnoliento mientras conduzco o veo television?

e ¢Tengo un trastorno de suefo?

* ¢Me irrito o enojo facilmente?

« ¢ Siempre veo la parte negativa en una situacion?

* ¢ Mirelacién con los demas se vio afectada debido al cansancio constante?

Autocuidado » Establezca una hora regular para acostarse: su cuerpo anhela coherencia.
« Elimine la cafeina de su vida cemenzande de seis a ocho horas antes de acostarse.
* Quitese el estrés y relajese dandose un bafio tibio, meditando, etc.

* Haga actividad fisica ya que el ejercicio alivia la tension muscular. No haga actividad fisica
justo antes de acostarse.

* Haga de su cama un lugar ideal para dormir; no es un lugar para trabajar.

» Evite mirar la pantalla de su teléfono, iPad y televisor al menos una hora antes de acostarse.
» Evite consumir alcohol como ayuda para dormir o combinarlo con medicamentos.

» Consulte a sumédico sobre cuanto tiempo necesitara tomar medicamentos para dormir.

Recurso » Comuniquese sin cargo con el servicio de asesoramiento confidencial del Programa de
asistencia para empleados.

» Consulte con su médico y analice la derivacion a un especialista en medicina del suefio.

¢cDesea obtener mas informaciéon?

» Sleep Health Foundation (Fundacion para la Salud del Suefio): http://www.sleephealthfoundation.org.au/public-information/fact-
sheets-a-z.html.

» Harvard Medical School (Escuela de Medicina de Harvard): Sleep (Suefio) y Improving Sleep: A guide to a good night’s rest
(Mejorar el suefio: Una guia para una buena noche de descanso).

* Mental Health America (Salud Mental de Estados Unidos): http://www.mentalhealthamerica.net/get-enough-sleep.

» National Alliance on Mental lliness (Alianza Nacional sobre Enfermedad Mental): https://www.nami.org/Learn-More/Mental-
Health-Conditions/Related-Conditions/Sleep-Disorders.



https://www.bhp.com/-/media/documents/ourapproach/wellbeing/employeeassistanceprogramcontactdetails_spanish.pdf
http://www.sleephealthfoundation.org.au/public-information/fact-sheets-a-z.html
https://www.health.harvard.edu/topics/sleep
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/improving-sleep-a-guide-to-a-good-nights-rest
http://www.mentalhealthamerica.net/get-enough-sleep
https://www.nami.org/Learn-More/Mental-Health-Conditions/Related-Conditions/Sleep-Disorders

