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¿Duermes lo 
suficiente?

En ocasiones se bromea con que el 
tiempo de sueño ideal para un adulto 
es "cinco minutos más". Aunque esa 
estimación no tiene base científica, sí 
quiere decir que muchos de nosotros 
pensamos que no dormimos lo suficiente 
o que nuestro sueño no es reparador.

¿A ti te pasa? ¿Tienes problemas para conciliar o 
mantener el sueño? ¿Tienes poca energía o un bajo 
nivel de concentración durante el día? Si es así, no 
estás solo. Esta guía te será de ayuda.

Te ayudaremos a comprender cuál es la función del 
sueño y por qué es tan importante. Repasaremos las 
causas que nos impiden dormir bien y averiguaremos 
lo que podemos hacer para dormir mejor. 

Para empezar, imagina por un momento cómo sería 
tu vida si te levantaras cada mañana descansado/a y 
lleno de energía. ¿Cómo influiría en tu salud, en tus 
relaciones con los demás y en tu vida laboral?

¿Suena apetecible? ¡Comencemos!

¿Sabías que...?

Algunos problemas 
del sueño se pueden 
remediar desde 
casa, pero hay 
otros que necesitan 
atención médica.
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El sueño es una función corporal natural 
y esencial.1 Pasamos más tiempo de 
nuestra vida durmiendo que comiendo 
o practicando ejercicio. Sin embargo, 
sabemos más sobre dietas y ejercicio que 
sobre lo que pasa cuando nos quedamos 
dormidos. ¡Pongámosle solución!

Mientras dormimos, nuestro cerebro y nuestro 
cuerpo trabajan en numerosos e importantes 
procesos. Se ha demostrado que un sueño suficiente 
y de calidad contribuye a2: 

•	 La función cardiovascular, para tener un 		
	 corazón sano;

•	 La función del sistema inmunitario, para 	
	 combatir las infecciones y sanar las células;

•	 La atención y los reflejos;

•	 Crear y almacenar recuerdos;

•	 La secreción hormonal, que regula cosas como 	
	 el apetito, el humor, la frecuencia cardiaca y la 	
	 quema de calorías.1

Para simplificar, dormir bien nos ayuda a restaurar 
cuerpo y mente. La privación crónica del sueño 
puede acarrear graves problemas: las investigaciones 
demuestran que la interrupción del sueño podría 
afectar a ciertas condiciones de la salud, como 
los problemas de peso, los trastornos del estado 
de ánimo, la diabetes, el aumento de la presión 
arterial, las enfermedades cardiovasculares y el 
cáncer colorrectal.² Además, nuestro rendimiento 
en actividades cotidianas como trabajar, conducir 
o relacionarnos, puede verse afectado por falta de 
concentración y atención.2
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¿Por qué 
necesitamos 
dormir?

¿Sabías que...?

Dormir menos de 6 
horas por la noche 
puede aumentar 
hasta un 33 % el 
riesgo de tener 
un accidente en 
carretera.3



El ciclo del sueño

Aunque nos empeñemos en que lo ideal 
es pasar ocho horas en la cama cada 
noche, la cantidad de sueño que nuestro 
cuerpo necesita va cambiando a lo largo de 
nuestra vida.

Los expertos sugieren que la duración adecuada 
del sueño podría oscilar entre 12 y 15 horas cada 
día durante la infancia, y de 7 a 8 horas cada noche 
en personas de edad avanzada.4 Para los adultos, 
la Academia Americana de Medicina del Sueño 
y la Sociedad de Investigación sobre el Sueño 
recomiendan dormir entre 7 y 9 horas cada noche.5 
No te preocupes si no duermes lo suficiente 
actualmente; te mostraremos formas para que 
consigas mantener tus horas de sueño.

El sueño no consiste simplemente en pulsar un 
interruptor de desconexión. No es un periodo de 
inconsciencia en el que lo único que hacemos es 
soñar. Lo que le ocurre a nuestro cuerpo cuando nos 
dormimos puede variar mucho a lo largo de la noche. 
Durante un descanso reparador, experimentamos 
cuatro etapas de sueño que conforman un ciclo que 
suele repetirse varias veces durante la noche6:

¿Sabías que...?

La Academia Americana de 
Medicina del Sueño y la Sociedad 
de Investigación sobre el Sueño 
recomiendan dormir regularmente 
entre 7 y 9 horas cada noche.
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Se necesitan 12-15 
horas de sueño 
durante la infancia

Se necesitan 7-8 horas 
de sueño en la edad 
avanzada

dormido despierto



Un ciclo de sueño completo, desde la fase 1 a la 
4, suele durar entre 90 y 120 minutos y después 
se repite. Algunas personas no recorren todas las 
fases en cada ciclo y podrían, por ejemplo, saltarse la 
fase 1.

Un sueño de calidad se caracteriza por el 
equilibrio correcto entre las fases No REM y 
REM y por el tiempo que pasamos en cada una 
de ellas. Es de vital importancia que consigamos un 
sueño profundo suficiente (fase 3 de No REM), ya 
que es durante esta etapa cuando experimentamos 
el tipo de descanso que hace que nos sintamos 
renovados por la mañana.7 

Lo que hacemos cuando estamos despiertos, 
afecta al tiempo que empleamos en cada etapa. 
El ejercicio mental, como aprender un nuevo idioma 
o hacer crucigramas difíciles, puede hacer que 
pasemos más tiempo en la fase REM del sueño, que 
es cuando se consolidan los recuerdos.8 El ejercicio 
físico, por su parte, puede hacer que nuestros 
periodos de sueño profundo duren más, ya que el 
cuerpo necesita restaurar los músculos.9

En ocasiones, sin embargo, estos ciclos se ven 
interrumpidos por una serie de factores que no 
podemos controlar. Los trastornos del sueño son 
uno de esos factores que pueden desincronizar 
nuestro ciclo de sueño y hacernos sentir soñolientos 
y agotados durante el día. 

A continuación, vamos a explorar algunos de los 
factores disruptores más comunes del ciclo de 
sueño.

Las 4 fases del sueño

Sueño No REM
Es un periodo de transición entre la vigilia y el sueño, 
cuando el cuerpo y el cerebro empiezan a relajarse. 
Es habitual que nuestros músculos se contraigan 
durante esta etapa y que nos despertemos fácilmente 
de nuestro sueño. Para la mayoría de las personas sin 
trastornos del sueño, esta fase suele durar entre 5 y 
10 minutos.
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Sueño No REM
La respiración y el ritmo cardíaco se ralentizan y la 
presión arterial comienza a descender en esta fase 
del sueño, que dura entre 10 y 25 minutos en las 
personas sin trastornos del sueño.
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Sueño No REM 
Es la fase que conocemos comúnmente como 
"sueño profundo", cuando resulta más difícil 
despertarnos. Es en esta fase cuando el ritmo 
cardíaco, la presión arterial y la frecuencia respiratoria 
están en su nivel más bajo y regular. También es 
cuando tienen lugar la mayor parte de los procesos 
bioquímicos restauradores. Dura entre 20 y 40 
minutos por ciclo, aunque esta duración suele 
disminuir con la edad.

03

Sueño REM  
En esta fase es cuando soñamos. El ritmo cardíaco y 
respiratorio se vuelven más irregulares y la mayoría 
de nosotros experimentamos la parálisis casi total 
de los músculos, lo que evita que escenifiquemos 
nuestros sueños. Uno de los músculos que sigue 
funcionando es el diafragma, es decir, seguimos res-
pirando. También siguen funcionando los músculos 
de los ojos, permitiendo el movimiento rápido que da 
nombre a esta etapa. La fase de sueño REM tiende 
a ser más prolongada con cada nuevo ciclo: al inicio 
suele durar 10 minutos, pero puede aumentar hasta 
los 25 minutos avanzada la noche. Por este motivo 
los sueños suelen ser más largos cuanto más se 
acerca la hora de despertarnos.

04
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Trabajo a turnos10

Un uso excesivo de las pantallas (como las de los 
móviles y las tablets)10 

Obesidad10

Trastornos del sueño, como la apnea del sueño10

Patrones de sueño irregulares11

Consumo de cafeína12

Beber alcohol13

Falta de ejercicio14

Ronquidos (ya sean los tuyos o los de tu pareja)15

¿Por qué no 
puedo dormir?

Una buena higiene de sueño, es decir, la práctica de 
establecer hábitos o rutinas que te ayuden a dormir 
mejor, puede contribuir a solucionar algunos de estos 
obstáculos. Hay algunos cambios en el estilo de vida 
que podrían ayudar, como reducir la ingesta de café o 
alcohol, perder peso o no mirar las pantallas del móvil 
o del ordenador en las horas previas a acostarse.16 

Sin embargo, algunas personas experimentan un 
sueño de baja calidad debido a un trastorno del 
sueño no diagnosticado, como la apnea del sueño, 
que requiere de atención médica.

Si los cambios en tu estilo de vida no ayudan y 
crees que podría tratarse de un trastorno médico 
subyacente, puede consultar nuestro sitio web 
ResMed o descargarse nuestro e-book "¿Qué es la 
apnea del sueño?" para obtener más información 
sobre la apnea del sueño. Si crees que podrías estar 
en riesgo, acude a un profesional sanitario para que 
te aconseje sobre los siguientes pasos a tomar.

Entre los trastornos del sueño más habituales se 
encuentran

Sigue leyendo para averiguar qué puedes hacer... 

z

z

z

z

z

z

Hay un gran número de variables que 
pueden interrumpir el sueño: factores 
ambientales, psicológicos y fisiológicos. 
Todos ellos pueden influir. 

Entre los obstáculos comunes del sueño 
se encuentran:

z

z

z

12 13

Ronquidos

Narcolepsia

Apnea del sueño

Insomnio

Nocturia
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¿Sabías que...?

El 30-40 % de la 
población adulta 
ronca.17

14 15

Ronquidos

¿Qué son los ronquidos?

Se calcula que entre el 30 y el 40 % de la población 
adulta ronca,17 así que, si te han dicho que roncas, 
¡tienes compañía! Roncar puede impedir que 
descanses bien, aunque no seas el culpable; si 
duermes con alguien, es muy probable que uno de 
los dos haga ruido durante el sueño. Pero, ¿por qué 
roncamos?

No todos roncamos del mismo modo: para algunos 
el origen está en la nariz, para otros en la garganta. 
Durante el sueño, los músculos de nuestra 
garganta se relajan, lo que puede provocar el 
cierre parcial de las vías respiratorias.18 Como 
resultado, el aire que respiramos vibra al cruzar 
el tejido de la garganta, lo que produce el sonido 
característico de los ronquidos. 

Estos son algunos de los factores que nos hacen ser 
más propensos a roncar: 

      

	 Beber alcohol o tomar determinados 		
	 medicamentos19 

	 Cargar un peso excesivo alrededor del cuello20 

	 La forma de la nariz o la mandíbula19

	 Tener amígdalas agrandadas19

	 Envejecer21 

	 Embarazo22

z

z

z

z

z

z



¿Qué puedo hacer para evitar roncar?

No hay ninguna cura para los ronquidos; por mucho 
que sacudas a tu pareja o le hagas ruidos, no va a 
dejar de roncar. No obstante, hay algunas soluciones 
que pueden aliviar el problema. Puedes probar con 
un dispositivo de avance mandibular (MAD), 
que es como un protector para encías que te pones 
alrededor de los dientes y mantiene la mandíbula 
inferior ligeramente hacia delante, abriendo así las 
vías respiratorias y reduciendo las vibraciones que 
provocan el sonido de los ronquidos.23 Una vez 
más, algunos cambios en el estilo de vida, como 
la pérdida de peso o la reducción del consumo 
de alcohol, podrían marcar la diferencia19. 
Encontrarás más información sobre la higiene del 
sueño en nuestros consejos para dormir mejor.

Los ronquidos también son uno de los indicios más 
comunes de la apnea del sueño,24 un trastorno del 
sueño que interrumpe nuestra respiración durante el 
sueño sin que seamos conscientes de ello la mañana 
siguiente. Aunque existe una estrecha correlación 
entre los ronquidos y la apnea del sueño23, no todos 
los que roncan padecen de apnea del sueño y no 
todos los que la padecen roncan. Más adelante 
hablaremos de la apnea del sueño. Asimismo, si 
deseas obtener más información, también tenemos 
una guía dedicada a esta afección. 

Al igual que con el resto de trastornos, ponte en 
contacto con un profesional sanitario para averiguar 
cómo tratar el problema.

16

¿Qué es el insomnio? 

El insomnio es una dificultad para conciliar o 
mantener el sueño. Afecta a personas de todas las 
edades y puede durar unas pocas noches, algunas 
semanas o, en casos graves, casi todas las noches. 
Se estima que hasta un 35 % de la población sufre 
de insomnio en algún momento de sus vidas.25

Insomnio y dificultades 
para conciliar el sueño

17

¿Qué puedo hacer para evitar el insomnio? 

Algunos casos de insomnio se pueden solucionar 
volviendo a una mejor higiene del sueño25 (descubre 
más al respecto en nuestros consejos para dormir 
mejor que encontrarás más adelante). 

El "insomnio aprendido" tiene lugar cuando el propio 
miedo al insomnio impide dormir. 
En algunos casos puede mejorar con terapia 
cognitivo-conductual.26 

Si sufres de insomnio y no puedes solucionarlo 
cambiando tu estilo de vida y con una mejor higiene 
del sueño, lo mejor que puedes hacer es acudir a un 
profesional sanitario. 
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¿Qué es la narcolepsia?27 

La narcolepsia es la excesiva somnolencia 
diurna que puede manifestarse en un inicio 
repentino e involuntario del sueño. Otro 
síntoma es la parálisis del sueño, cuando quien lo 
sufre es incapaz de moverse o hablar durante unos 
momentos, justo antes de dormirse o despertarse. 
Es lo mismo que la parálisis muscular que tiene 
lugar durante el sueño REM, aun cuando quien lo 
padezca no esté en la fase de sueño REM real. Las 
alucinaciones y la debilidad repentina y temporal de 
los músculos son otros signos de narcolepsia.

¿Qué puedo hacer si sufro de narcolepsia?27 

No hay ninguna cura conocida para la narcolepsia, 
pero la medicación y los cambios en el estilo de vida 
pueden contribuir a que sea más llevadera. Puedes 
obtener más información sobre la higiene del sueño 
en los consejos para dormir mejor que mostramos 
a continuación. Si crees que padeces esta afección, 
te recomendamos que consultes un profesional 
sanitario.

Narcolepsia y 
somnolencia diurna
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¿Qué es la nocturia?28 

La nocturia es la necesidad de despertarse para 
orinar varias veces durante el sueño. Suele estar 
causada por una infección de las vías urinarias o de la 
vejiga, pero hay otros factores como el fallo de algún 
órgano, la ansiedad, la diabetes o simplemente beber 
demasiada cafeína o alcohol en las horas previas a 
acostarse.

La apnea del sueño (ver más abajo) es otra afección 
que puede acompañar a la nocturia.

¿Qué puedo hacer si sufro de nocturia?27 

Si te levantas por lo general más de una vez para 
orinar, deberías consultar a un profesional sanitario 
para identificar la causa del problema y el tratamiento 
relevante. 

Es posible que la causa de la nocturia se encuentre 
en una serie de afecciones conocidas con el término 
paraguas de "trastorno respiratorio del sueño". La 
afección más común sería la apnea obstructiva del 
sueño (AOS), que abordaremos a continuación.

Nocturia

19



¿Qué es la apnea del sueño? 

Hay diferentes tipos de trastornos respiratorios del 
sueño, pero ahora vamos a tratar los más comunes29, 
como la Apnea Obstructiva del Sueño (AOS). Si 
deseas una explicación más detallada, puedes 
consultar nuestra guía separada dedicada a la apnea 
del sueño.

Como hemos mencionado anteriormente, los 
músculos de las vías respiratorias superiores 
se relajan durante el sueño, lo que causa las 
vibraciones y el sonido que conocemos como 
ronquidos. En algunos casos, sin embargo, 
los músculos se relajan hasta tal punto que 
terminan bloqueando toda la vía respiratoria, 
lo que provoca una incapacidad para respirar. 
Alguien que padece de AOS se despertará 
momentáneamente para aclarar la garganta y poder 
seguir respirando. Cada uno de estos episodios se 
conocen como evento apnéico y pueden suceder 
varias veces, en ocasiones, hasta doce veces 
cada hora. 

Por lo general, un enfermo de apnea del sueño 
nunca recordará haber tenido esos eventos apnéicos 
durante la noche, lo que significa que esta afección 
no suele diagnosticarse. Pero es mucho más 
frecuente de lo que pueda pensarse: según un 
estudio, alrededor de una de cada siete personas a 
nivel mundial sufre de apnea del sueño30, pero más 
del 80 % de ellas no han sido diagnosticadas.31

Apnea del sueño
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Qué puedo hacer si sufro apnea del sueño 

Cualquier tratamiento para la apnea del sueño 
debe comenzar con una visita a un profesional 
sanitario para hablar de los síntomas y las rutinas 
de higiene del sueño que pueden ayudar. Si los 
cambios en el estilo de vida no mejoran la situación, 
hay estudios del sueño para determinar si el paciente 
sufre realmente de AOS o de otra forma de trastorno 
respiratorio del sueño. Una vez diagnosticada, 
existen tratamientos que ayudan a mantener las vías 
respiratorias desbloqueadas durante la noche.

Si tienes problemas para conciliar el sueño o 
para mantenerlo, o si notas somnolencia o fatiga 
excesivas durante el día, sería aconsejable acudir 
a un profesional sanitario. Podrías introducir 
algunos cambios en tu estilo de vida para aliviar ese 
problema. A continuación, echaremos un vistazo a 
los trucos para mejorar la higiene del sueño y poder 
finalmente disfrutar de un sueño reparador.

¿Sabías que...?

Puedes descargar 
nuestro segundo 
e-book dedicado a la 
apnea del sueño aquí:

21



º––

¿Sabías que...?

Regular la temperatura 
de tu dormitorio entre 
16 °C y 19 °C puede ser 
suficiente para relajarse y 
dormir cómodamente.31
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No hace falta una gran inversión de tiempo o dinero 
para convertir el dormitorio en un lugar adecuado 
para un sueño reparador. He aquí algunos consejos 
sobre qué hacer y qué no hacer en el dormitorio. 

Qué hacer:

	 Utiliza el dormitorio solo para dormir y las 		

	 relaciones íntimas  

	 Asegúrate de que la cama es cómoda, tiene el 	
	 tamaño adecuado para ti y está limpia

	 Renueva tus almohadas de forma periódica y 	
	 asegúrate de que tienes tantas como necesites 	
	 para sentirse a gusto (un cojín entre las rodillas 	
	 puede añadir comodidad adicional)	

	 Cierra las persianas para bloquear la luz o usa un 	
	 antifaz

	 Utiliza tapones para oídos si te suele molestar el 	
	 ruido

	 Mantén una temperatura moderada en la 		
	 habitación, entre 16 y 19 °C si utilizas pijama o 	
	 ropa	de cama de abrigo, o algo más templada si 	
	 no fuera así.31

Qué no hacer:

	 No utilices el dormitorio para trabajar

	 No tengas TV o pantallas en tu habitación

23

7 consejos para 
dormir mejor
En ocasiones unos pequeños cambios 
pueden resultar decisivos. ¿Cuántos 
de estos pequeños trucos de estilo de 
vida podrías incluir en tu día a día para 
conseguir una mayor calidad de sueño?

1. Prepara el 
ambiente adecuado
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¿Sabías que...?

Los investigadores han 
demostrado que el aumento del 
uso de los teléfonos inteligentes 
puede asociarse a una reducción 
de las horas de sueño y a un 
sueño menos eficaz.35

25

2. Olvídate de las 
pantallas

Actualmente gran parte de nuestro 
tiempo de descanso viene determinado 
por el uso de pantallas. Desde un atracón 
de la serie de moda, hasta tuitear o seguir 
las noticias, pasar tiempo delante de la 
pantalla se ha convertido en una parte casi 
inevitable de nuestra vida diaria para gran 
parte de nosotros.

El uso del móvil o la tablet durante la noche podría 
estar afectando a tu sueño. Esto se debe a que 
la luz de espectro azul que emiten la mayoría de 
las pantallas inhibe la melatonina,32 una hormona 
responsable de ayudarnos a pasar al modo sueño.33 
Además, cuando cogemos el teléfono móvil, 
resulta demasiado fácil enfrascarse en una actividad 
no urgente que estimula el cerebro y dificulta la 
transición natural al sueño. 

Llevar un smartphone o una tablet a la cama no es 
recomendable como parte de una rutina nocturna 
eficaz.34 Intenta evitar todas las pantallas durante al 
menos una hora antes de apagar las luces, y cambia 
la navegación en Internet o redes sociales por leer 
unas cuantas páginas de un buen libro o darte un 
baño caliente.
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Los padres o cuidadores suelen 
establecer una rutina para los niños, que 
incluye horarios regulares para levantarse 
y acostarse. En la edad adulta, estas 
rutinas se olvidan a menudo, pero pueden 
marcar la diferencia en la cantidad y la 
calidad del sueño. De hecho, nuestro 
cuerpo está dotado de una rutina 
natural de sueño y vigilia llamada ritmo 
circadiano, y es una buena idea atenerse 
a ella.31

3. Planifica tu sueño

Crear un horario de sueño 
puede fomentar 
buenos hábitos

Se cree que las células del cuerpo que ayudan 
a regular este ritmo tienen sus propios relojes 
internos que responden a estímulos como la luz y la 
oscuridad, la hora de acostarse y la hora de comer. 
También pueden verse interrumpidas por cosas como 
el trabajo por turnos o el cambio frecuente de la hora 
a la que nos acostamos y/o levantamos.36 

Al crear una rutina de sueño contribuirás a fomentar 
buenos hábitos y adaptarte al ritmo circadiano de tu 
cuerpo. Para empezar, tienes que saber cuántas 
horas de sueño necesitas. 
Intenta llevar un diario de sueño durante al 
menos 7 días. 
Aquí deberías incluir37:

27

la hora a la que te vas a dormir

la hora a la que te levantas 

las siestas que echas y durante cuánto tiempo

si te despiertas durante la noche

cómo te sientes al despertarte

tu estado de ánimo durante el día 

si te duermes de improviso y a qué hora sucede

una vez que sepas cuánto necesitas dormir para 
funcionar bien, intenta acostarte y levantarte a la 
misma hora todos los días, incluidos los fines de 
semana, y comprueba si nota alguna diferencia 
en tu bienestar y tus niveles de energía. 

z

z

z

z

z

z

z

z
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4. Monitoriza tu sueño

Puede parecer una contradicción con 
el principio de "no usar pantallas antes 
de acostarse", pero podemos saltarnos 
las reglas un poco si aprovechamos la 
tecnología en beneficio de nuestro sueño. 
Hay muchas aplicaciones para monitorizar 
el sueño que te ayudarán a identificar 
tu problema para que pueda buscar el 
tratamiento adecuado.

Tu médico sigue siendo la mejor fuente de 
asesoramiento clínico y ninguna aplicación puede 
sustituir su experiencia. Lo que la tecnología sí puede 
hacer es arrojar información sobre tus hábitos de 
sueño para que puedas tratarlo con tu médico. Hay 
aplicaciones de este tipo en los móviles y las tablets 
y también hay algunas integradas en los cinturones, 
correas y relojes de fitness.

Estos dispositivos pueden recopilar una amplia 
variedad de datos, desde cuánto duermes hasta 
cuánto te mueves en la cama. Pueden registrar tus 
ronquidos y la frecuencia cardíaca e incluso decirte si 
rechinas los dientes mientras duermes. Este tipo de 
información le resultará muy útil a tu médico y 
le ayudará a prescribir el tratamiento adecuado 
para ti.

Algunas incluso funcionan con el dispositivo en 
modo avión, por lo que no te distraerán con los 
mensajes y notificaciones entrantes.

29



30

¿Esa primera taza de café del día te da el 
impulso de energía que necesitas para 
comenzar tu jornada?

La cafeína es un estimulante que puede hacernos 
sentir más alertas y despiertos, algo que puede ser 
útil cuando nos sentimos adormecidos en el trabajo 
por la mañana. Por desgracia, también puede tener 
un efecto perjudicial cuando tratamos de conciliar 
el sueño por la noche. Un estudio ha demostrado 
que cuando la cafeína está presente en el sistema 
nervioso central, reduce la sensación gradual de 
somnolencia que tenemos antes de acostarnos, lo 
que puede provocar que nos cueste más conciliar el 
sueño.38

Algo similar sucede con el alcohol. Algunas personas 
utilizan el alcohol para ayudarles a conciliar el 
sueño. Pero los estudios nos dicen que el efecto 
de "desconexión" que crea el alcohol en nuestro 
cerebro, no dura y que puede interferir con el 
ciclo del sueño a medida que nuestro cuerpo lo va 
procesando.39

5. Vigila lo que comes
    y bebes

31

Las personas que consumen cafeína para 
permanecer alerta pueden quedar atrapadas en 
un ciclo de fatiga.

La bebida no es lo único que puede interferir con el 
sueño, la comida también puede tener un impacto. 
Sigue leyendo para descubrir algunos consejos 
útiles sobre nutrición a la hora de acostarse.
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Consejos nutricionales útiles para conciliar el 
sueño

Mantente hidratado

Incluso una pequeña deshidratación 
antes de acostarse puede alterar el 
sueño,40 por lo que es importante 
beber mucho líquido, especialmente 
agua. Para evitar las visitas nocturnas al 
baño, bebe regularmente a lo largo del 
día en lugar de hacerlo justo antes de 
acostarte.

Supervisa tu consumo de cafeína

Intenta dejar de beber bebidas con 
cafeína como té, café, bebidas 
energéticas y cola como mínimo 4 
horas antes de ir a dormir.41

Prueba las infusiones

Las infusiones de camomila,43 lavanda44  
o valeriana45 tienen la ventaja adicional 
de hidratar, además de calmar la mente.

Evita beber alcohol antes de ir a 
dormir

No solo puede afectar a la cantidad 
de sueño REM, sino que también se 
ha demostrado que interfiere con la 
segunda mitad del ciclo de sueño, 
cuando hay más probabilidades de 
disfrutar de un sueño reparador.42

Toma triptófanos

Puede ayudar a conciliar el sueño46 
y se encuentra en los lácteos y otros 
alimentos como huevos, plátanos y 
bananas, miel y frutos secos.

Vigila la ingesta de grasa

Las dietas ricas en grasas se han 
asociado con el insomnio y con un 
menor tiempo de sueño.47
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¿Sabías que...?

Solo 10 minutos de 
ejercicio aeróbico al 
día pueden ayudarte a 
disfrutar de un mejor 
sueño.48

34 1735

6. Muévete más
El ejercicio físico está ligado a un sueño 
de mayor calidad y duración48 , por lo que 
puede tener un efecto positivo en tu ciclo 
de sueño.

Realizar algún tipo de ejercicio aeróbico como correr, 
montar en bicicleta o nadar durante solo 10 minutos 
al día, puede ayudarte a disfrutar de un sueño más 
reparador. Pero no te preocupes si ese tipo de 
actividades no son lo tuyo. Hay un sinfín de maneras 
de mantenerse activo y si puedes salir al exterior un 
rato cada día, ¡mucho mejor!

La mayoría de las personas obtiene mejores 
resultados en la calidad de su sueño si practican 
ejercicio durante la mañana o la tarde. Las personas 
que hacen ejercicio de intensidad moderada antes 
de las 7 de la mañana mejoran la calidad del sueño 
en general,50 mientras que las sesiones deportivas 
de la tarde hacen que el cuerpo se enfríe y dé la 
señal de pasar al modo de sueño en torno a la hora 
en que uno se va a la cama. Por lo general, no se 
recomiendan los entrenamientos nocturnos, pero no 
es una regla universal: si esa clase de aeróbic de las 9 
de la noche no parece interferir con tu sueño, ¡sigue 
con ella! Por lo demás, unos sencillos estiramientos 
o algo de yoga relajante antes de ir a dormir puede 
ayudar a desestresar el cuerpo y la mente y ofrecer a 
tus músculos un leve estímulo.

Caminar Tareas del hogarJardinería

Ejercicio sentado Jugar con niños
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7. Relaja tu mente

¿Te cuesta conciliar el sueño por la 
infinidad de pensamientos que se agolpan 
en tu mente? 

Es habitual que las personas tengan las mejores ideas 
a última hora del día. La ansiedad, los cambios de 
humor o los trastornos psicológicos son síntomas 
potenciales de insomnio51 y hacen que a muchas 
personas les resulte difícil "desconectar" por la 
noche. Si crees que las tensiones del día acuden a tu 
cabeza cuando te acuestas, sigue dos sencillos pasos 
que te ayudarán a relajarte antes de dormir.

Escríbelo

Una estrategia útil es hacer una lista 
de las cosas que tienes en mente y 
un plan de acción para el siguiente 
día. Podría ayudarte a sentirte más 
satisfecho y tener la sensación de 
tenerlo bajo control, permitiendo que 
tu mente se relaje durante la noche. 
Asegúrate de dejar el papel que has 
utilizado en algún lugar donde no 
te veas tentado a releerlo, ya que 
podrías distraerte aún más.
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Aprende a respirar

El mindfulness o la atención plena es 
una práctica para hallar tranquilidad 
siendo más conscientes y estando 
presentes en el cuerpo, la mente 
y los sentimientos. Investigadores 
afiliados a Harvard recomiendan 
practicar la meditación con atención 
plena en algún momento cada día.52 
Si sigues los pasos sencillos que 
te indicamos a continuación cada 
noche, podrías despejar la mente y 
lograr un mejor descanso. 

Siéntate sobre una superficie estable, 
puede ser una silla o un cojín sobre el suelo

Siéntate derecho pero permanece relajado. 
Intenta que tu cabeza y tus hombros descansen 
de forma natural sobre la columna.

Coloca las manos suavemente encima de tus 
rodillas o caderas. Intenta despejar de tu 
mente cualquier pensamiento del día o las 
tareas que tengas pendientes.

Comienza a respirar y presta atención 
únicamente a cómo el aire atraviesa tu nariz. De 
forma totalmente natural, se producirá un ritmo 
respiratorio que traerá consigo una sensación 
de paz.

Si caes de nuevo en el ajetreo de los 
pensamientos o preocupaciones, guía de 
nuevo tu mente para que se centre en la 
respiración. Con el tiempo, te resultará cada 
vez más fácil seguir el proceso y empezar a 
notar los beneficios. 

1

5

4

3

2
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¿Sabías que...?

Seguir los pasos indicados 
en esta guía podría 
ayudarte a lograr un 
mejor descanso nocturno 
y a mejorar tu energía y 
estado de ánimo durante 
el día.

40 41

¿Es el 
momento de 
cambiar?
No dormir bien puede tener un gran 
impacto en la vida cotidiana.53 Puede 
hacer que baje la calidad del tiempo que 
pasas con tu familia y hacer que tu salud 
física o mental se resienta.

Si te preocupa el impacto que tiene en ti la falta de 
sueño, o crees que podrías padecer apnea del sueño, 
descarga nuestro e-book "¿Qué es la apnea del 
sueño?" y reserva una cita con tu médico. 

Seguir los pasos indicados en esta guía podría 
ayudarte a lograr un mejor descanso nocturno y a 
mejorar tu energía y estado de ánimo durante el día. 
La próxima vez que pases una noche en vela, piensa 
en los cambios sencillos que puedes hacer en la 
dieta, el ejercicio físico y las rutinas. Podría tratarse 
del pasaporte hacia un sueño reparador.

Pasamos (o deberíamos pasar) casi un tercio 
de nuestra vida durmiendo, así que nos lo 
debemos a nosotros mismos.
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