Guia de Higiene del Suefio: Recomendaciones para Dormir Mejor

(Qué es la Higiene del Suefio?

La higiene del suefio es un conjunto de recomendaciones sobre habitos, comportamientos y
factores ambientales que pueden ayudar a mejorar la calidad y duracion del suefio.[1][2
Estas practicas estan disefladas para promover un suefio saludable y prevenir problemas de
suefio.

Es importante saber que:

- El suefo de calidad es fundamental para la salud fisica y mental, incluyendo la salud
cardiovascular, la funcion cognitiva, la memoria, el sistema inmunolégico y la regulacion
hormonal[1]

- Los adultos necesitan entre 7 y 9 horas de suefio por noche para una salud 6ptima[1][3]

- La higiene del suefio es util para promover habitos saludables y prevenir problemas de
suefio

- Si tiene insomnio croénico (dificultad para dormir que dura mas de 3 meses), la higiene del
suefio sola generalmente no es suficiente; consulte con su médico sobre tratamientos mas
efectivos como la terapia cognitivo-conductual para el insomnio (TCC-I)[4][5

Recomendaciones de Higiene del Suefio

1. Mantenga un Horario Regular de Suefio

Acuéstese y levantese a la misma hora todos los dias, incluyendo fines de semana y dias

festivos.[1][6]

- La regularidad del horario de suefio-vigilia es una de las recomendaciones mas importantes
- Mantener horarios irregulares confunde el reloj interno de su cuerpo (ritmo circadiano)

- Levantarse a la misma hora cada mafana es especialmente importante para regular su ciclo
de suefio

- Evite "recuperar" sueio los fines de semana durmiendo muchas horas mas de lo habitual

2. Cree un Ambiente Optimo para Dormir
Su dormitorio debe ser un lugar que invite al suefio:[1][3][6

Oscuridad:



- Mantenga su habitacion lo mas oscura posible

- Use cortinas opacas o persianas que bloqueen la luz

- Cubra o apague luces de dispositivos electronicos (relojes, cargadores)
Temperatura:

- Mantenga una temperatura fresca y confortable (generalmente entre 18-21°C)
- Una habitacion demasiado caliente o fria puede interferir con el suefio
Ruido:

- Reduzca el ruido lo méximo posible

- Considere usar tapones para los oidos o una maquina de ruido blanco si hay ruidos que no
puede controlar

Comodidad:

- Use un colchén y almohadas comodos

- Mantenga la ropa de cama limpia y agradable
Ventilacion:

- Asegure una buena ventilacion en la habitacion[7]

3. Reserve la Cama Solo para Dormir y la Intimidad Sexual

No use la cama para otras actividades como ver television, trabajar, estudiar, usar el
teléfono movil o comer.[5][6]

- Esto ayuda a que su cerebro asocie la cama con el suefio

- Sino puede dormir después de 15-20 minutos, levantese y vaya a otra habitacion a hacer
algo relajante hasta que tenga sueflo, luego regrese a la cama

- Evite quedarse en la cama despierto/a dando vueltas y preocupandose

4. Limite la Exposicion a Pantallas Antes de Dormir

Evite el uso de dispositivos electronicos (teléfono mavil, tableta, ordenador, television) al
menos 1 hora antes de acostarse.[1][3]

- La luz azul de las pantallas puede suprimir la produccion de melatonina (la hormona del
suefio)

- El contenido estimulante (redes sociales, noticias, videojuegos) puede activar su mente y
dificultar el suefio



- El uso de redes sociales esta asociado con menor duracion del suefio[ 8]

5. Evite o Limite la Cafeina

Limite el consumo de cafeina, especialmente después del mediodia.[1][3][4
- La cafeina puede permanecer en su cuerpo durante 6-8 horas o mas
- Fuentes de cafeina incluyen: café, té, refrescos de cola, bebidas energéticas, chocolate

- Si tiene problemas de suefio, considere eliminar la cafeina por completo o consumirla solo
por la mafiana

- Algunas personas son mas sensibles a la cafeina que otras

6. Evite o Limite el Alcohol

Evite el alcohol, especialmente en las 3-4 horas antes de acostarse.[1][3][4][9]

- Aunque el alcohol puede ayudar a quedarse dormido inicialmente, fragmenta el suefio y
reduce su calidad

- El alcohol suprime el suetio REM (suefio profundo reparador)
- El consumo excesivo de alcohol esta fuertemente asociado con dificultades del suefio[9]

- Puede causar despertares nocturnos y suefio no reparador

7. Evite la Nicotina

Evite fumar o usar productos con nicotina, especialmente cerca de la hora de

acostarse.[1][3][4

- La nicotina es un estimulante que puede dificultar quedarse dormido
- Los fumadores tienden a tener un suefio mas ligero y fragmentado

- La abstinencia de nicotina durante la noche puede causar despertares

8. Evite Comidas Pesadas Antes de Dormir

No coma comidas abundantes o pesadas en las 2-3 horas antes de acostarse.[1][4]
- Las comidas pesadas pueden causar malestar digestivo que interfiere con el suefio

- Evite alimentos picantes, grasos o muy condimentados por la noche

- Si tiene hambre antes de dormir, tome un refrigerio ligero

- Limite los liquidos antes de acostarse para reducir las visitas al bafio durante la noche[3]



9. Haga Ejercicio Regularmente

El ejercicio regular mejora la calidad del sueiio, pero tenga en cuenta el momento del

dia.[1][4][9][10]

- Intente hacer al menos 30 minutos de actividad fisica moderada la mayoria de los dias
- El ejercicio regular esta asociado con mejor calidad y duracion del suefio

- Evite el ejercicio intenso en las 2-3 horas antes de acostarse, ya que puede ser
estimulante

- El ejercicio por la mafana o por la tarde es ideal

- Incluso caminar regularmente puede mejorar el sueiio

10. Expéngase a la Luz Natural Durante el Dia

La exposicion a la luz natural durante el dia ayuda a regular su ritmo circadiano.[3][7]
- Salga al exterior durante el dia, especialmente por la mafiana

- Abra las cortinas para dejar entrar la luz natural

- La falta de exposicion a la luz solar esta asociada con menor duracion del suefo[7]

- Por la noche, reduzca la exposicion a luces brillantes

11. Limite las Siestas

Si necesita dormir siesta, hagalo de forma estratégica.[4][5][6
- Evite las siestas si tiene dificultad para dormir por la noche

- Si toma siesta, limitela a 20-30 minutos maximo

- Evite las siestas después de las 3 de la tarde

- Las siestas largas o tardias pueden interferir con el suefio nocturno

12. Establezca una Rutina Relajante Antes de Dormir

Cree una rutina de relajacion de 30-60 minutos antes de acostarse.[1]
Actividades relajantes pueden incluir:

- Leer un libro (en papel, no en pantalla)

- Tomar un bafio o ducha tibia

- Escuchar musica suave o sonidos relajantes



- Practicar técnicas de relajacion (respiracion profunda, relajacion muscular progresiva)

- Meditacidn o mindfulness

- Escribir en un diario

Evite actividades estimulantes como discusiones, trabajo estresante, noticias perturbadoras

o redes sociales.

13. Maneje el Estrés y las Preocupaciones

El estrés y la ansiedad son causas comunes de problemas de suefio.[4][11

- Practique técnicas de manejo del estrés durante el dia

- Si las preocupaciones le mantienen despierto/a, escriba una lista de pendientes o

preocupaciones antes de acostarse para "sacarlas de su mente"

- Reserve un "tiempo de preocupacion” durante el dia, no en la cama

- Considere practicas contemplativas como la meditacion[1]

14. Mantenga un Peso Saludable

La obesidad est4 asociada con dificultades del suefio y trastornos como la apnea del

sueno.[9][10

- Mantener un peso saludable puede mejorar la calidad del suefio

- La pérdida de peso puede reducir los sintomas de apnea del suefio

- Una alimentacion equilibrada también contribuye a un mejor suefio

Resumen de Recomendaciones

Recomendacion Descripcion Ref.

Horario regular Acuéstese y levantese a la misma hora todos los dias [2][4]
Ambiente 6ptimo Habitacion oscura, fresca, silenciosa y comoda [2][5]
Cama solo para dormir | No use la cama para ver TV, trabajar o usar el mévil [1][4]
Limitar pantallas Evite dispositivos electronicos 1 hora antes de dormir [2][5]




Recomendacion Descripcion Ref.
Limitar cafeina Evite cafeina después del mediodia [2][3]
Evitar alcohol No beba alcohol 3-4 horas antes de acostarse [2][6]
Evitar nicotina No fume, especialmente cerca de la hora de dormir [2][3]
Comidas ligeras Evite comidas pesadas 2-3 horas antes de acostarse [2][3]
Ejercicio regular 30 minutos de actividad fisica, pero no cerca de acostarse | [2][7]
Luz natural Expongase a la luz del dia, especialmente por la mafiana | [5][8]
Limitar siestas Maximo 20-30 minutos, antes de las 3 PM [3][4]
Rutina relajante 30-60 minutos de actividades tranquilas antes de dormir | [2]
Manejar el estrés Practique técnicas de relajacion y manejo del estrés [31[9]
Peso saludable Mantenga un peso adecuado para mejorar el suefio [6][7]

(Cuando Buscar Ayuda Profesional?

Consulte con su médico si:

- Tiene dificultad para quedarse dormido o permanecer dormido la mayoria de las noches

durante mas de 3 meses

- Se despierta sintiéndose cansado/a a pesar de dormir suficientes horas

- Ronca fuertemente, tiene pausas en la respiracion durante el suefio, o se despierta jadeando

- Tiene somnolencia excesiva durante el dia que interfiere con sus actividades

- Tiene movimientos inusuales durante el suefo

- Las recomendaciones de higiene del suefio no mejoran su suefio después de varias semanas

Tratamientos Efectivos para el Insomnio Cronico




Si tiene insomnio cronico (dificultad para dormir que dura més de 3 meses y afecta su
funcionamiento diario), es importante saber que:

La terapia cognitivo-conductual para el insomnio (TCC-I) es el tratamiento de primera
linea recomendado, no los medicamentos para dormir.[4][5][6]

La TCC-I incluye:[4][6][12

- Restriccion del suefio: Limitar el tiempo en cama para aumentar la eficiencia del suefio

- Control de estimulos: Fortalecer la asociacion entre la cama y el suefio

- Reestructuracion cognitiva: Cambiar pensamientos y creencias poco utiles sobre el suefio
- Técnicas de relajacion: Reducir la tension fisica y mental

- Higiene del sueiio: Como parte de un programa mas amplio

La TCC-I es mas efectiva que los medicamentos a largo plazo y sus beneficios son
duraderos.[4][6] Pregunte a su médico sobre como acceder a este tratamiento.

Mensajes Clave para Recordar
- El sueno de calidad es esencial para la salud fisica y mental
- Los adultos necesitan 7-9 horas de suefio por noche

- Mantener un horario regular de suefio-vigilia es una de las recomendaciones mas
importantes

- Evite la cafeina, el alcohol y la nicotina, especialmente cerca de la hora de dormir

- Cree un ambiente de suefio oscuro, fresco y tranquilo

- El ejercicio regular mejora el suefio, pero evite el ejercicio intenso cerca de acostarse
- Limite el uso de pantallas antes de dormir

- Si tiene insomnio crénico, la higiene del suefio sola no es suficiente; consulte sobre la
terapia cognitivo-conductual para el insomnio (TCC-I)

Recuerde: Implementar estos cambios requiere tiempo y consistencia. No espere resultados
inmediatos. D¢ a su cuerpo varias semanas para adaptarse a los nuevos habitos. Si los
problemas de suefio persisten, consulte con su médico.
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