HIPERSOMNIA
Somnolencia

— n n
diurna excesiva
Un folleto del NO ES NORMAL TOUR para ayudarte a
reconocer los sintomas que no debes normalizar

Sentirse cansado no es normal cuando se ha dormido
suficiente. Dormirse durante el dia NO es un signo de
"vida ajetreada”: puede ser un sintoma.

cQue es la hipersomnia?

Es la tendencia a quedarse dormido durante el dia, con necesidad de siestas, dificultad para
mantenerse despierto o sensacion persistente de suefio. Muchas personas lo normalizan (“soy de
poco dormir”, "estoy cansado siempre"), pero si ocurre a diario o afecta a tu vida, consultalo con un
profesional sanitario.
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cCuando debo
consultar?

Consulta si durante
al menos 4 semanas notas que: <=

o Te duermes viendo la television, leyendo o en reuniones.
» Necesitas siestas frecuentes para "funcionar”.
» Te levantas cansado a pesar de dormir suficiente.

« Tienes ronquido, pausas respiratorias o suefo agitado
(complemento con la infografia de ronquido).

¢ Has tenido sustos de somnolencia conduciendo.

« La fatiga afecta a tu concentracion, tu estado de animo o tu vida social.

| Muchas personas viven aios con somnolencia sin saber que tienen apnea del suefo.
-_—) Delectarla cambia radicalmente la calidad de vida.

cComo se estudia
la somnolencia diurna?

o Entrevista clinica y valoracion de habitos de sueno.

« Evaluacion de sintomas nocturnos
(ronquido, pausas respiratorias).

o Analitica basica (hierro, tiroides, vitaminas).

» Estudio del suefio cuando hay sospecha de apnea.

Que puedes hacer mientras tanto

e Mantener horarios regulares de sueno.

e Reducir el uso de pantallas una hora antes de acostarte.
 Evitar el alcohol por la noche.

o Cuidar la respiracion durante el sueno.

» Realizar actividad fisica diaria.

» No conducir si tienes somnolencia.

HIPERSOMNIA

Mensaje final

Sentirse somnoliento La hipersomnia tiene Dormir bien es salud.

; solucion cuando se Mantenerse despierto
cada dia NO es normal. identifica la causa. también.

¢Te reconoces en este sintoma? Pide cita en tu centro de salud.
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