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¢QUE ES LA PERTURBACION DEL SUENO?

Piernas nef®sas: parestesia
dolorosas (sensacién de hormid@
de las piernas, movimientos espQOg
incontrolables.

despertares nocturnos o fin pren
suefo.Hipersomnia: se duerme un
de lo habitual. Narcolepsia: crisis §
suefio al despertar.

Ronquido y apneas del suefio: ol

la faringe que no deja pasar




LAS RAZONES DE LA
PERTURBACION DEL SUENO EN
JOVENES Y ADOLESCENTES

+ Las perturbaciones de salud mental
pueden provocar un trastorno del suefio.
Entre ellas las mas habituales son la
ansiedad, la depresidn severa, el
consumo excesivo de sustancias y el
estrés emocional

Enfermedades cardiovasculares,
hormonales, metabdlicas, neuroldgicas y
las que causan dolor

Abuso de ciertos medicamentos
psiquiatricos

Consumo de estimulantes como
cafeina, teina, etc.

No mantener una buena higiene
del suefio. Una de las causas cada
vez mas frecuentes en nuestras
vidas es el exceso de trabajo, lo
que provoca mas estrés, afecta a
la calidad del suefio y genera mas
dificultades para dormir.




CONSEJOS PARA LA PREVENCI
LA PERTURBACION DEL SUEN
JOVENES Y ADOLESCENTES

Las 10 normas de la higiene del suefio para adultos Recuerda
creados por la asociaciéon del sueiio mundial

1- Mantener
1- Establecer un horario regular para acostarse y levantarse. suefio salud
2- Si tienes la costumbre de hacer siestas, duerme un 2- Mantener
maximo de 45 minutos durante el dia. una aliment
3- No beber demasiado alcohol 4 horas antes de acostarse y 3- Evitar el
no fumar.

4- Vigilar el

4- Evitar la cafeina 6 horas antes de acostarse. El café, el té,
mucho refresco y el chocolate.

5 Evita los alimentos pesados, picantes o azucarados 4
horas antes de acostarse.

6- Realizar ejercicio regular, pero no antes de
acostarse. Utilizar ropa de cama comoda y agradable.

8- Encontrar una configuracion cdmoda de la temperatura
del suefio y mantener la habitacién bien ventilada.

9- Bloquear todo ruido que distraiga y eliminar toda la luz
posible.

10- Utilizar la cama para dormir y evitar usarla para el
trabajo o el ocio.




EN CASO DE
NECESITAR
AYUDA

AGIFES Tel. 943474337

AVIFES Tel. 944456256

ASAFES Tel. 945288648

"TELEFONO DE LA ESPERANZA"
Para estados de crisis Tel. 717003717

OSAKIDETZA. SALUD MENTAL

https://www.osakidetza.euskadi.eus/salud-mental/-/enfermedades-mentales/
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