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El sueiio después de una  [cizapitriapdaim

LESIONES CEREBRALES TRAUMATICAS PUEPEN CAUSAR

[ 3 4 s g0 P
lesion cerebral traumdtica PEcaRsriiraatanr
CUANPO PEBEMOS PORMIR Y PESPERTAR. LA LESION
CEREBRAL TRAUMATICA PUEPE HACER QUE EL CEREBRO

ENVIE E5T0S MENSAJES EN EL MOMENTO EQUIVOLAPO.

A JAVIER LE CUESTA TRABAJO QUEPARSE

PORMIPO Y LA FALTA PE SUENO LE EMPEORO

LA ANSIEPAP. APEMAS, AHORA VIVE AGOTAPO
Y s€ IRRITA FACILMENTE.

NO PORMIR LO SUFICIENTE
TAMBIEN PUEPE CAUSAR MAL
RENPIMIENTO LABORAL O

V ACCIDENTES PE TRABAJO.

L

<

\ =
PORMIR MUY POCO PUEPE EMPEORAR LA PEPRESION Y <\§\" A\
AUMENTAR EL RIESEO PE SUFRIR ACCIPENTES PE TRANSITO. Rl N

EL ORGANISMO PROPUCE
SUSTANCIAS QUIMICAS
QUE CONTROLAN LOS
CICLOS PE SUENO.

LA LESION CEREBRAL
TRAUMATICA PUEPE
ALTERAR LA FORMA EN
QUE ESTAS SUSTANCIAS
QUIMICAS NOS AFECTAN.

ZQUE HACES
LEVANTAPOZ
jSON LAS 3 pE - <
LA MANANA! NO POPIA DORMIR. ME LEVANTE
A VER UNA PELICULA Y A TOMAR
UN PAR PE CERVEZAS PARA
RELAJARME.
NO sABIA aue secuias CoN
ESE PROBLEMA. PEBERIAMOS
LLAMAR A LA POCTORA.

BUENA IDEA. LA
LLAMARE MANANA.

MAS PE LA MITAP PE LAS PERSONAS QUE HAN SUFRIPO
LESIONES CEREBRALES TIENEN PROBLEMAS PE SUENO.
ESTOS PROBLEMAS SON MAS FRECUENTES CON EL PASO
PE LOS ANoS.
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LA INCAPACIDAD DE QUEPARSE PORMIPO =
SE LLAMA INSOMNIO. A MEPIDA QUE SE EN EL CONSULTORIO MEPICO
RECUPERE DE LA LESION, EL INSOMNIO
SERA MENOS PROBLEMATICO.

Vi

MUCHAS COSAS... ANSIEPAD, PEPRESION, UN
MEPICAMENTO QUE ESTE TOMANPO... E INCLUSO
LAS COSAS QUE HACE ANTES PE ACOSTARSE.
CREO QUE SU PROBLEMA SE PEBE A LA LESION

CEREBRAL TRAUMATICA.

r

HAY MEPICAMENTOS PARA PORMIR
MEJOR, PERO MUCHOS PE ELLOS NO -
_ SE RECOMIENPAN EN PERSONAS CON BUENA PREGUNTA. LA MAYORIA pE LOS
5 0 M N I F E ? 0 LESION CEREBRAL TRAUMATICA. MEPICAMENTOS PARA PORMIR QUE SE
CONSIGUEN SIN RECETA MEPICA CONTIENEN
ANTIHISTAMINICOS, QUE PUEPEN CAUSAR

V PROBLEMAS DE LA MEMORIA Y OTROS
r \ EFECTOS SECUNPARIOS.

ZCUALES SON
LAS cAUSASZ

ZPUEPO TOMAR UNA
PASTILLA O ALGUNA
OTRA C05AZ

OTROS EFECTOS SECUNPARIOS COMUNES SON: PIFICULTAP
PARA APRENPER CO0SAS NUEVAS, SEQUEPAP PE LA BOCA,
ESTRENIMIENTO, RETENCION PE ORINA Y CAIPAS NOCTURNAS.

f

ADEMAS, ALGUNOS
MEPICAMENTOS CAUSAN,
CANSANCIO PURANTE EL PIA.

ALGUNOS MEPICAMENTOS
PUEDEN PIFICULTAR MAS
EL SUENO. LAS MEPICINAS
PARA EL ASMA, LA
PEPRESION Y LA
SOMNOLENCIA PIURNA
CAUSAN INSOMNIO.

ESTO SE PUEPE SOLUCIONAR A MENUPO PIPIENPOLE
AL MEPICO QUE CAMBIE EL HORARIO PE TOMA PEL
MEPICAMENTO O LE RECETE OTRA MEPICINA.



EVALUACION PE LOS _ vt opesin P 106 EroptCaag pe soERa
PROBLEMAS DE SUENO PRIMERO LE HARE UN EXAMEN MEPICO Y

LUEGO HABLAREMOS PE LAS COSTUMBRES
QUE TIENE A LA HORA PE ACOSTARSE.

{V
B

EL MEPICO LE PREGUNTARA QUE MEPICAMENTIOS TOMA Y POR
CUANTO TIEMPO HA TENIPO PROBLEMAS PARA PORMIR.
TAMBIEN INVESTIGARA POSIBLES CAUSAS PE LOS PROBLEMAS
pPe SUENO, COMO POLOR O PEPRESION.

ZQUE PUEPO
HACERZ

JAVIER NO TIENE ESTE PROBLEMA, PERO LA LESION
CEREBRAL TRAUMATICA TAMBIEN PUEDE ALTERAR LA
FORMA EN QUE EL CEREBRO CONTROLA LA RESPIRACION.

EST0 PUEPE CAUSAR RONQUIDPOS FUERTES Y PAUSAS APNEA DEL SUENO
CORTAS EN LA RESPIRACION PURANTE EL SUENO. ENLA
ESTO SE LLAMA “APNEA PEL SUENO”. APNEA PEL SUENO, GhSP! 27272
EL CEREBRO RECIBE y

MENOS OXIEENO. PUEPE
CAUSAR POLORES PE CABEZA
Y AGOTAMIENTO. ST ALGUIEN
DE SU FAMILIA TIENE APNEA
PEL SUENO 0 ST USTEP TIENE

S0BREPESO, ES MAS
PROBABLE QUE SUFRA
ESTE PROBLEMA.

EL SINPROME PE RETRASO

OTROS TBASTORNOS Pe FAsE PeL sUENO...
DEL SUENO: (5

CAUSA SUERNO PE REPENTE Y PE MANERA

IS NATURALLY FALLING ASLeEeEP INCONTROLABLE PURANTE EL PIA
ANP WAKING LATER THAN NORMAL

LA HIPERSOMNIA

4 EL SINPROME PE LAS
POST TRAUMATICA... PNAMBULESHE
N\ 7

PIERNAS INQUIETAS...

ES LA NECESIPAP PE

MOVER LAS PIERNAS PEBIPO
CONSISTE EN CAMINAR O HACER A INCOMOPIPAD, ESPECIALMENTE

OTRAS COSAS PURANTE EL SUERO AL PORMIR O ESTAR ACOSTAPO

PUEPE HACER QUE LA PERSONA PUERMA
MAS HORAS QUE LAS NORMALES

LA SOMNOLENCIA EL BRUXISMO...
PIURNA EXCESIVA...

EL TRASTORNO PE
MOVIMIENTO
PERIOPICO PE

ES EL MOVIMIENTO INVOLUNTARIO PE LOS

LA SOMNOLENCIA PIURNA EXCESIVA... CONSISTE EN RECHINAR LOS PIENTES BRAZOS 0 LAS PIERNAS PURANTE EL SUENO

POR LA NOCHE
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MAS ADELANTE...

JAVIER, CREO QUE EL INSOMNIO QUE
TIENE SE PEBE A LA ANSIEPAP.

ZLE GUSTARIA HABLAR CON UN
TERAPEUTAZ?

EL OBJETIVO PE LA TERAPIA PARA LA
ANSIEPAD €S EXAMINAR LAS CAUSAS Y
ACEPTARLAS 0 ENSENARLE AL CUERPO
A CALMARSE CUANPO sE SIENTE
ANSIEPAP.

A

NO ESTOY SEGURO. NO
Me GUSTA HABLAR PE MIS
SENTIMIENTOS.

NO SIEMPRE HAGO ESTO, PERO ME
GUSTARIA HACERLE UN ESTUPIO PE
SUENO PARA ESTAR SEGURA PE QUE

NO HAY NINGUN OTRO PROBLEMA.

MUY BIEN. LE PARE NOMBRES
DE TERAPEUTAS AL FINAL PE
LA CONSULTA.

BUENO, POPRIA
INTENTARLO.

ZQUE es UN
ESTUPIO PE

3

USTED PASA LA NOCHE EN UN CONSULTORIO
PONDE LE MONITORIZAN SUS CICLOS DE
sUENO. AST POPRE AVERIGUAR SI TIENE

OTRAS COMPLICACIONES.

ME AYUPARA A CREAR UN PLAN PE TRATAMIENTO.
ENTRETANTO, LA TERAPIA LE AYUPARA A
CONTROLAR LA ANSIEPAP. AQUI HAY UNA LISTA pe
OTRAS CO0SAS QUE LE AYUPARAN A PORMIR MEJOR.

ESTA BIEN. LO HARE
SI USTED CREE QUE ES
CONVENIENTE.

ZQUE PUEDPO HACER?Z —_—
MARY LEYO QUE A ALGUNAS

1) PONGA EL PESPERTAPIR PARA PESPERTARSE A LA PERSONAS LES PAN RESULTAPO LOS
MISMA HORA TOPOS LOS PIAS Y TRATE PE ACOSTARSE REMEPIOS NATURALES. ALGUNOS
A LA MISMA HORA TOPAS LAS NOCHES. SURTIERION EFECTO EN MI CASO,

PERO OTROS NO..
2) HAGA EJERCICIO TOPOS LOS PIAS. LAS PERSONAS :
CON UNA LESION CEREBRAL TRAUMATICA QUE HACEN
EJERCICIO CON REGULARIPAP PICEN QUE TIENEN ) =
MENOS PROBLEMAS PARA PORMIR. === - ‘,41‘ ?

e
3) NO COMA ANTES PE ACOSTARSE NI SE ACUESTE 4
“/]

CON HAMBRE. AST NO SE PESPERTARA POR TENER

i : ” /) \
- = ) |/
MUCHA HAMBRE NI POR ESTAR LLENO. - D c ‘ //{,fi/)

i —_— _
4) NO COMA, MIRE LA TELEVISION NI LEA EN CAMA. - _
ESTO0S REMEPIOS SE ENCUENTRAN EN LA MAYORIA pPE

5) SI NO SE PUERME EN 30 MINUTOS, LEVANTESE Y LAS FARMACIAS O TIENPAS PE PROPUCTOS NATURALES.
HAGA ALEO RELAJANTE 0 ABURRIPOR HASTA QUE PIGALE AL MEPICO ST LOS TOMA, YA QUE POPRIAN

SIENTA SUENO. INTERACTUAR CON ALEUNOS MEPICAMENTOS.
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COMIENCE A MEJORAR EL SUENO CAMBIANDO
SUS CONPUCTAS Y SU ENTORNO

ACOSTARME TOPAS LAS
NOCHES. AHORA EVITO
BEBER MUCHO ANTES pPE
IRME A PORMIR.

ELIMINO PISTRACCIONES Y
RUIPOS, MANTENGO ESTABLE
LA TEMPERATURA Y BLOQUEO
LA ENTRAPA PE LUZ AL CUARTO
EN QUE PUERMO.

]
ﬂ SOLIA TOMAR UN PAR
Z] \ DE CERVEZAS ANTES DE
\ ’ l /,
N

TENGO UNA SeERTIE )
pPE COSTUMBRES QUE
REPITO ANTES PE
ACOSTARME TOPAS
@ LAS NOCHES.

A
G-
| HICE TOPOS LOS CAMBIOS QUE LA

POCTORA ACONSEJD Y MARY AVERIGUJ
AHORA MIRO MENOS OTRAS COSAS, ALGUNAS DE LAS CUALES
TELEVISION Y NUNCA LO HE ENSAYADO.
HAGO EN CAMA.

TRATO PE
HACER C05AS QUE
ME GUSTEN TOPOS
LOs piAs.

NO CONSUMO CAFEINA NI
PROPUCTOS QUE CONTIENEN
NICOTINA MENOS PE CINCO

HORAS ANTES DE ACOSTARME
PORAQUE SON ESTIMULANTES

QUE INTERFIEREN CON EL

suUelo.

SALEO UN RATO A TOMAR EL
SOL TOPOS LOS PIAS. CUANDO
ESTA NUBLAPO, USO UNA
LAMPARA ESPECIAL.

ME ALEGRA HABER HABLADPO CON LA POCTORA. EL INSOMNIO
PE JAVIER EMPEORO O0TROS PROBLEMAS: CUANPO NO PORMIA
LO SUFICIENTE SE LE PIFICULTABA PENSAR Y APRENPER

COSAS. ADEMAS, SE SENTIA FRUSTRAPO 0 ENOJAPO CON ( -
FACILIDAD. ERA UNA SITUACION DIFICIL PARA TODOS. LAS PREGUNTELE AL MEDICO SOBRE
CO0SAS NO SON PERFECTAS AHORA, PERO HAN MEJORAPO. ESTOS OTROS TRATAM|ENTOS

V RESTRICCION PEL SUENO:

CONSISTE EN SOLO ESTAR EN CAMA
MIENTRAS PUERME. ESTE
TRATAMIENTO PUEPE MEJORAR
LOS PATRONES PE SUENO.

FOTOTERAFPIA:

CONSISTE EN USAR UNA LUZ
BRILLANTE ESPECIAL EN MOMENTOS
ESTRATEGICOS PEL PIA. ESTE
TRATAMIENTO PUEPE CONTRIBUIR A
QUE EL SUENO sE INICIE Y TERMINE
PE MANERA MAS NORMAL.
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FUENTE

La informacion que se presenta en esta hoja informativa grafica se basa en pruebas obtenidas en investigaciones o en el consenso
profesional y ha sido revisada y aprobada por un equipo editorial de expertos de los Sistemas Modelo de Lesién Cerebral Traumatica.

AUTORES E ILUSTRADOR

El contenido se basa en el documento “El suefio y las lesiones cerebrales traumaticas”, preparado por los doctores Brian Greenwald y
Kathleen Bell en colaboracion con el Model Systems Knowledge Translation Center.

Ciertas partes del documento original se adaptaron a partir de materiales del Sistema Modelo de Lesién Cerebral Traumatica (TBIMS)
de Nueva York, del Sistema de Investigacion y Rehabilitacion de la Lesién Cerebral Traumatica de Carolina del Norte y Carolina

del Sur, y de Picking up the Pieces after TBI: A Guide for Family Members (Cémo volver a empezar después de una lesion cerebral
traumatica: guia para la familia), de la doctora Angelle M. Sander, de Baylor College of Medicine (2002).

Silas James adapto el texto de “El suefio y las lesiones cerebrales traumaticas” a esta hoja informativa grafica, con ilustraciones de
Matthew Cory.

La financiacion del proyecto estuvo a cargo del Centro de Capacitacion de Veteranos (Veterans Training Support Center), la Univer-
sity of Washington, el Sistema Modelo de Lesion Cerebral Traumatica de University of Washington; el Departamento de Asuntos de
Veteranos del estado de Washington, el Instituto Nacional de Investigacién sobre Discapacidades y Rehabilitacion y el condado de King.
Este documento se distribuira de manera gratuita. El TBIMS conserva los derechos de propiedad del documento y de su contenido. Se

prohiben las modificaciones. ©TBIMS, 2014.
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