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POR EL SUERNO

Guia de recomendaciones para

LA SALUD DEL SUENO EN ENTORNOS

LABORALES

La importancia del sueno
Desmitificando mitos y reconociendo
riesgos para la salud

Una de las necesidades fundamentales y
vitales de nuestro organismo es el suefio,
es esencial desmitificar la creencia
erronea de que el suefio es
improductivo.

Es indudable que dormimos para poder
estar despiertos y activos durante el dia,
y precisamente por esto, necesitamos un
periodo de descanso reparador durante
la noche, de forma que, mediante el
proceso activo del suefo, nuestro cerebro
realice esas funciones que nos permiten

estar en plenas facultades durante el dfa.

Un suefio reparador nos mantiene sanos
a nivel fisico y mental, ya que fortalece
nuestro sistema inmune, asegura el
correcto funcionamiento del
metabolismo y la digestién, cuida
nuestra salud cardiovascular, agudiza
nuestra memoria, aumenta la

creatividad y mejora la conducta social.

De la misma forma, dormir mal de
manera habitual es un riesgo para
nuestra salud y aumenta los factores
de riesgo de enfermedades mortales
incrementando el riesgo de padecer
problemas cardiovasculares como la
hipertensién, trastornos metabdlicos o
endocrinos, como la diabetes u
obesidad, asi como alteraciones
inmunoldgicas que pueden provocar
procesos inflamatorios y neopldsicos.

Asimismo, afecta a la salud mental, la
memoria, los procesos cognitivos y al
envejecimiento.

Por tanto, las personas que tienen

patrones de suefio mas saludables
corren un menor riesgo de padecer
estas enfermedades.

La Alianza por el
Sueno presenta esta
guia esencial para
abordar el insomnio
en los entornos
laborales

La Alianza por el Sueho es una
plataforma colaborativa que congrega
actores clave multidisciplinares, como
sociedades cientificas, profesionales de la
salud, gestores, investigadores,
asociaciones de pacientes y empresas, con
el propdsito compartido de generar
evidencia y promover la concienciacion
necesaria para proteger el derecho
fundamental que es el sueno de calidad.
De esta forma, la mision de la Alianza es
promover la salud y el bienestar social
mediante la educacidn, la concienciacién y
la defensa del cuidado del suefio de
calidad y la mejora de la calidad asistencial
de los trastornos del suefo.

Entre los pilares que afectan al bienestar
de cada persona, es indiscutible el
impacto que conlleva el ambito laboral
en los habitos de suefo y descanso. Por
esto, entre los grupos de trabajo de la
Alianza se encuentra el Grupo de Trabajo
de Sostenibilidad, Empresa y Economia,
con el fin de armonizar y destacar los
efectos del trabajo en el suefio de
calidad, y del suerfio de calidad en el
rendimiento laboral.

De esta forma, el grupo se ha propuesto
el objetivo de elaborar la "Guia de
Recomendaciones para la Salud del
Suefio en Entornos Laborales".

Esta guia tiene una doble finalidad: ser de
utilidad tanto para el trabajador como
para la empresa, puesto que como se ha
mencionado, es innegable que la calidad
de vida y el bienestar en el trabajo estan
intrinsecamente vinculados a la calidad
del suefio.
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;Por qué dormimos?
Piensa en tu dia

;Qué actividad es tan importante como para dedicarle la
tercera parte de tu tiempo? ;Es el trabajo, es el tiempo con
tu familia, son las actividades deportivas o el ocio?
Es probable que no te hayas percatado de que se trata de

tu sueno.

Efectivamente, el suefio  constituye
aproximadamente un tercio de nuestras
vidas, o al menos deberfa ocupar esa
proporcién. Actualmente dormimos menos
de 7 horas diarias, alrededor de una hora y
media menos que el siglo pasado, lo que ha
dado lugar a una verdadera pandemia
silenciosa de privacién crénica del suefio
con efectos directos en nuestra salud
fisica y mental. Aqui tienen un importante
rol los factores psicosociales, ya que
factores de estrés en el entorno
desequilibran  los  recursos y las
capacidades de la persona, y generan un
estado emocional vy fisico que, entre otras
consecuencias, puede influr en la

6 Razones para dormir?:

conciliacion de un suefio reparador y en
nuestra salud.

Muchas personas contintdan creyendo que
el suefo es simplemente un periodo de
inactividad en el que el cerebro se
desconecta vy el cuerpo descansa; algunos
hasta lo consideran una pérdida de tiempo
y le dedican el menor tiempo posible, con el
fin de dedicarselo a otras actividades que
consideran mas provechosas y rentables.
Desafortunadamente, desconocen que
reducir las horas de suefio en favor de otras
actividades no deja de tener una huella
profunda vy significativa para su salud
presente y futura.
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Duermes por

Duermes para
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Duermes para

tus hormonas vy alcanzar tu mejorar tus
tu metabolismo equilibrio defensas
emocional

Duermes por

cardiovascular

Duermes para
tu salud mantener tu
peso ideal,
crecer y sanar

o

Duermes para
estar despierto

1. Alvarez, J. Ed Peninsula 2023, "la ciencia del buen dormir".

El suefio tiene un papel clave en el
funcionamiento de nuestro cuerpo, por lo que
hay multiples consecuencias de dormir poco o
tener un suefo de mala calidad, por ejemplo,
cambios en el metabolismo. La privacion del
suefio provoca un incremento en todas las
hormonas que estimulan el apetito. Durante las
horas de vigilia sin un adecuado descanso, los
niveles de leptina, la hormona que nos
proporciona sensacion de saciedad,
disminuyen, mientras que la grelina,
responsable de aumentar nuestro deseo por
grasas saturadas y azlcares, se eleva. Por ello,
hay una amplia correlacién entre la falta de un
suefo de calidad y el aumento de peso.

La falta de suefio también afecta a nuestro
sistema inmunoldgico: las personas que
duermen seis horas se resfrian cuatro veces
mas que las que duermen ocho horas.
Ademds, sabemos que dormir correctamente
el dia previo y posterior a vacunarse de la
gripe, y de otras vacunas, aumenta
exponencialmente el nimero de anticuerpos
que se generan.
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Por otra parte, de todas las funciones que tiene
el suefo, quizas su relacién con la memoria sea
la mds trascendental. Duermes para poder
consolidar lo aprendido durante el dia, pero
también para restaurar la capacidad de
aprendizaje al dia siguiente. Un suefio de
cantidad y de calidad es un factor neuro
protector frente al riesgo de sufrir demencia.
Ademds de para recordar, el suefio es
fundamental para olvidar, algo totalmente
necesario para nuestra salud mental:
dormimos para alcanzar el equilibrio
emocional, por ello, las personas que duermen
mal tienen un mayor riesgo de desarrollar una
enfermedad mental en el futuro.
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En el ambito laboral y social, el insomnio
crénico produce una ausencia de motivacion,
por lo que nos cuesta ser productivos en el
trabajo y tendemos a evitar el contacto social.
Empeora la autoeficacia y nuestra autoestima,
y se elevan los pensamientos negativos, a la

vez que aumenta la irritabilidad e impulsividad.

En definitiva, dormimos para estar
despiertos, sanos, aumentar nuestro
rendimiento, productividad, motivacion
v satisfaccion laboral v personal.
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Es crucial subrayar que las necesidades
de suefo para lograr un rendimiento
optimo durante el dia varian en cada
persona, debido a la influencia de la
genética, e incluso una misma persona
puede tener necesidades diferentes en
distintos momentos de su vida. La edad
es el principal factor que influye en la
cantidad, calidad y duracién del suefio.
A pesar de la variabilidad interindividual,
existen referencias respecto a la cantidad
diaria recomendada para los diferentes
rangos etarios.

DORMIR

MENOS DE

;Cuantas horas
debo dormir?

Cuanto mas tiempo y
libertad sin interrupciones
brindes a tu sueho, mayor
sera su impacto positivo
en tu agudeza, felicidad y
salud cuando estés
despierto.

Si bien las necesidades basicas
de sueno para mantener las

funciones y la supervivencia del

organismo se sitlan en un
promedio de 4 o 5 horas de
sueno cada 24 horas, es

fundamental alertar que dormir

menos de 7 horas al dia tiene
consecuencias perjudiciales
para la salud.

PERJUDICA SERIAMENTE A TU SALUD Y BIENESTAR
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;Como puedo =, ¢
dormir mas y | sy \
mejor? - J

La respuesta es sencilla:
Debes llevar una vida
ordenada y equilibrada y
tener unos buenos
habitos de higiene del
suefio.

No hacer nada o descansar no es perder el tiempo o ser improductivo. Para tener una
vida plena y consciente, necesitamos momentos de no hacer nada, para desconectar
de las tareas, del tener que hacer y conectar con el quien se es, con nuestros
pensamientos, nuestras emociones, nuestras necesidades y conocernos mejor a
nosotros mismos.

El suefio es un proceso fisioldgico automatico y esto lo hace vulnerable a cualquier
intento de control voluntario. Por este motivo, la primera leccion a interiorizar es que
no se puede dormir activamente, sino que hay que dejar que el suefio se genere sin
buscarlo. El suefio no se produce por dar a un botén de apagado o decidir en un
momento dado del dia, "ahora me voy a dormir". Es un proceso que inicia y se prepara
desde el mismo momento en que te despiertas, por lo que lo que se hace en el dia
afecta a la calidad del suefio que tendras a la hora de dormir. Adoptar medidas que
fuercen el suefio puede ser contraproducente y cronificar el insomnio. Asimismo, la
preocupacion por no obtener un suefio de calidad, la rumiacidn de las consecuencias
que esto puede tener a largo plazo, y la inestabilidad emocional derivada de la
privacion crénica de suefio, son también factores que perpetian el insomnio,
convirtiendo el suefio en una tortura y transformando al cerebro en uno
hiper-estimulado y en estado de hiper-alerta, imposible de apagar a la hora de dormir.

A pesar de que el sueno
no pueda forzarse, hay
una serie de factores,
tanto durante el dia como
antes de dormir, que
contribuyen a facilitar el
sueno y a construir un
sueno de calidad.
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Consejos sobre como
actuar durante el dia
para incrementar la

posibilidad de conciliar
un sueno de calidad

Horarios regulares

Establece  horarios regulares para
acostarte y levantarte, y trata de no
variarlos mas de 2 horas durante los fines
de semana o durante la semana.
Asegurate de ir a la cama cuando tu reloj
bioldgico te indica que es el momento
adecuado para dormir. Esta practica
contribuye a establecer y mantener
nuestro ritmo circadiano, fomentando a
largo plazo la aparicién natural del
suefno y el deseo de descansar a una
hora especifica cada dia. Algunos
estudios dan mds importancia a la
regularidad del sueno, que a las horas
totales del mismo.

Siestas

Evita siestas prolongadas, no deben
durar mas de 20-30 minutos durante el
dia. Aunque pueden ser Utiles para
recuperar energia en medio de la jornada,
prolongarlas puede dificultar conciliar un
suefo de calidad por la noche.

1 Colchén y almohadas

Cuida la calidad del colchdn y almohadas,
estas deben resultar confortables para el
apoyo. Los colchones tienen una vida de
aproximadamente 10 anos, tiempo
después del cual es recomendable un
recambio.

__| Television

De la misma forma, si decides ver
la televisién antes de acostarte, se
recomienda hacerlo en el saldn,
reducir el brillo de la pantalla y
optar por documentales o series
relajantes en lugar de peliculas
violentas o debates politicos u
otros contenidos que hiperactiven
tu cerebro o tu estado de animo.

Dispositivos

Disminuye el uso de los dispositivos
electrénicos como portatiles, méviles y
tablets al menos dos horas antes de
iniciar el suefio y busca actividades
relajantes alternativas, como leer. Esto es en
especial porque el contenido de estos
dispositivos tiende a sobreestimularnos v,
ademds, las pantallas emiten una cantidad
considerable de luz azul que estimula el
cerebro situdndolo en estado de alerta.

Diversos estudios evidencian que cuanto
mas tiempo emplees estos dispositivos y
mas cerca de la hora de dormir, mayor serd
la dificultad para conciliar el suefio, menor
serd la duracién y calidad del mismo y mas
superficial serd tu descanso. No obstante, si
no te es posible prescindir de estos
dispositivos, intenta que el
contenido que consumas sea
relajante, no entres en discusiones
o debates por la noche. Ademds,
procura no tener estos
dispositivos en la habitacién; si te
despiertas en mitad de la noche,
evita mirar el mavil.

Rutina previa

Incorpora una rutina previa al descanso,
como darte una ducha, leer un libro o
escuchar musica relajante, y cepillarte los
dientes antes de acostarte. Lleva a cabo
alguna actividad relajante antes de ir a
dormir para predisponer tu cuerpo al
descanso. Asegurate de mantener tu
habitacion  limpia, bien  ventilada,
despejada y ordenada.

Rutina de ejercicio

Mantén una rutina regular de ejercicio, ya que contribuye a aliviar el estrés y la tension y

favorece un suefo reparador por la noche. La falta de actividad fisica estd vinculada a un
descanso deficiente. El entrenamiento de fuerza es especialmente beneficioso para mejorar la
calidad del suefio, teniendo incluso un mejor resultado que el ejercicio aerdbico . Sin embargo,
evita ejercitarte de manera intensa justo antes de dormir y no sacrifiques horas de suefo para
entrenar. La actividad fisica cercana a la hora de acostarse, especialmente si es vigorosa,
puede activarnos y dificultar la conciliacién del suefio. No obstante, actividades mas
relajantes como caminar, practicar yoga o realizar estiramientos horas antes de dormir no
interfieren en la conciliacidén del suefio y pueden incluso mejorar su calidad.

Luz natural

Minimiza la exposicidn a la luz azul de los dispositivos
las 2 horas previas a dormir, para evitar activar las
orexinas y estar en estado de hiper-excitacion
cerebral, y busca la luz natural por la manana.
Asegurar por lo menos una hora de exposicion solar
por la mafana. Esta practica influye en la liberacién
ciclica de melatonina, la hormona que regul
nuestro reloj interno indicando cuando es hora
dormir y cudndo de despertar. Asegurate de t
oscuridad cuando vayas a dormir, es fundam
para la calidad de suefio, pero también es esencial
recibir abundante luz durante el dia, preferiblemente
en las primeras horas de la manana, al menos durante

dos horas.

Antes de dormir

Minimiza el consumo de cafeina u otras
bebidas excitantes, preferiblemente antes
del mediodfa. Aunque creas que el alcohol
facilita el sueno, afecta a su calidad al actuar
como depresor del sistema nervioso central,
generando despertares prematuros vy
bloqueando el sueno REM. Evitar antes de
dormir tener interacciones sociales
conflictivas o estresantes , ya que este tipo
de conversaciones parece que tenerlas
antes de dormir puede ser una oportunidad

® para resolver conflictos pendientes, si estas

son acaloradas o sobre temas sensibles
puede generar un estrés y dificultar el suefo.
Es mejor tenerlas por la manana. Es
preferible dedicar ese tiempo antes de
dormir a realizar actividades sociales
relajantes que promuevan un ambiente
tranquilo y propicien el sueno de calidad.

Evita asociaciones C&

Si tienes dificultades para conciliar el sueno,
evita permanecer en la cama. Recuerda que
todos experimentamos noches dificiles
ocasionalmente.Si tras media hora no
consigues dormir, lo aconsejable es
levantarse, alejarse de la habitacién
donde descansas y realizar una actividad
relajante hasta que sientas sueno y deseo
de acostarte nuevamente. Es crucial evitar
asociar la  cama con experiencias
desagradables, ya que esto podria dificultar
conciliar el sueno en las siguientes noches.
Tampoco es recomendable dar cabezadas
en el sofd. En cuanto tengas suefio, dirigete
ala cama.

Entorno propicio

Crea un entorno propicio para el sueno, libre
de ruidos molestos, con temperaturas
moderadas y sin excesiva humedad.
Ademds, asegurate de que la habitacién
esté oscura para facilitar la conciliacién de
un suefo profundo durante la noche.

Evita la

automedicacion

Espafia es lider en el consumo de ansioliticos
e hipndticos, su uso generalizado es muy
perjudicial para la  salud. Estos
medicamentos generan dependencia y con
el tiempo, se requieren dosis mas elevadas
para obtener el mismo efecto. Consulta
siempre con un profesional de la salud, antes
de recurrir a estos tratamientos.

;Cuando debo acudir
a mi médico?

La falta de concienciacion sobre la importancia del suefo
lleva a que menos de un tercio de las personas con
alteraciones del suefno busque ayuda profesional.

Sin embargo, tratar precozmente a estos pacientes significaria no tener un porcentaje
tan elevado de personas que sufren insomnio durante afos y que este se cronifique. Por
ello, detectar estas alteraciones en fases precoces, que afectan al trabajo y a la calidad
de vida, y son identificables al realizar los reconocimientos médicos laborales, evitaria
la cronificacién del problema en muchos casos.

No dudes en consultar a tu médico del trabajo o de familia...

Si te despiertas varias veces por la noche o no consigues conciliar el suefio
de forma constante; te quedas dormido o sientes somnolencia cuando estas
al volante o si roncas habitualmente.
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Dr. Guillermo Soriano Tarin | Coordinador del drea de Medicina del
Trabajo, Wellness by Work. SGS Técnos SAU.

Dra. Teresa Lascorz Ayats | Jefa de Servicio de Prevencién y Salud
Laboral. Direccién General de Tréfico. Ministerio del Interior.

Dr. Juan Antonio Madrid | Catedratico de Fisiologia, director del
Laboratorio de Cronobiologia y Suefio de la Universidad de Murcia y uno
de los mayores expertos del mundo en cronobiologia. Miembro de la
direccidn cientifica de la spin-off Kronohealth SL.
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