.Esta teniendo dificultad para A
dormir después del COVID-19?

LO ESENCIAL SOBRE EL COVID PERSISTENTE:

Una serie por The Sick Times y Long COVID Justice

¢ Le esta siendo dificil dormir, o quedarse dormide, después de contraer COVID-19?
¢Cuando se despierta todavia se siente cansade? Usted no esta sole. Hasta cuatro de
cada cinco personas con COVID Persistente experimentan trastornos del suefo.

Estos problemas muchas veces incluyen:

e Dificultad en dormirse (insomnio)

e Sueino fragmentado, no reparador, o no reconstituyente
e Somnolencia diurna excesiva

e La sensacién de “piernas inquietas”

e Contracciones musculares involuntarias o sacudidas del cuerpo mientras usted se
esta quedando dormide, llamadas mioclonia del suefio

e Una condicidn llamada apnea obstructiva del suefio — en la cual los musculos de la
garganta se relajan y parcialmente bloquean su via respiratoria mientras duerme

Varias practicas, conocidas como |a higiene del suefo, pueden ayudar a su cuerpo a
establecer una rutina que apoye a su ritmo circadiano natural. Tal vez ya ha encontrado

consejos populares incluyendo: fijar horas de dormirse y despertarse consistentes;
practicas de preparacion para dormir; exponiéndose a luz brillante por la mafianay
evitandola por la noche; evitando siestas lo mas posible; reduciendo el tiempo frente a
pantallas antes de dormir; y manteniendo su habitacion tan fresca, oscura y silenciosa
como sea posible.

—


https://thesicktimes-org.translate.goog/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp
https://longcovidjustice-org.translate.goog/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp
https://www.youtube.com/watch?v=pS1J1OeKc00
https://www.abc.es/salud/enfermedades/abci-insomnio-secuela-mas-comun-covid-persistente-202206062015_noticia.html
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/obstructive-sleep-apnea/symptoms-causes/syc-20352090
https://www.veteranshealthlibrary.va.gov/spanish/diseasesconditions/sleep/142,41438ES_VA
https://institutodemelatonina.com/covid-19-persistente-o-long-covid-19-i-alteracion-del-sueno/
https://www.hospitallamoraleja.es/pdf/pautas_higiene_sueno.pdf

Algunos suplementos para considerar (pero esté atente de efectos secundarios como
incremento de la neblina cerebral):

e Eluso regular de la melatonina puede ayudar, sobre todo con el insomnio.

e Suplementos de magnesio pueden ayudar con piernas inquietas y contracciones
musculares.

e Siproductos de cannabis estén disponibles, algunos estudios con grupos pequenos
de pacientes sugieren que podrian ayudar con el insomnio.

Si las practicas de la higiene del suefio y los suplementos naturales no le ayudan con sus
problemas de suefio, sera tiempo de ver a une proveedore médique.

Asegurese de preguntar si alguna otra condicién asociada con COVID Persistente podria
estar afectando su suefio. Muchas veces, manejando otros problemas de salud como
dolores, el sindrome de activacién mastocitaria (SAM), la disautonomia y otros, puede
mejorar el suefio. Su proveedore médique le podria mandar a hacer un estudio del suefio
para identificar otros problemas tratables.

Si hace falta un manejo mas activo, hay medicamentos de que puede conversar con su
proveedore médique.

3 Recursos
e Un resumen de dos médiques britaniques de 2023 sobre los trastornos del suefio

con COVID Persistente y como pueden ser tratados

e Libro electronico gratuito de la ME Association sobre el sueio y el COVID Persistente
y la EM/SFC (en inglés)

e Unresumen de tratamientos del cannabis medicinal para sintomas del COVID
Persistente, de Mamedica, una clinica privada britanica

e Resumen clinico de practicas de manejo de trastornos del suefio en personas con
COVID Persistente


https://theconversation-com.translate.goog/how-covid-can-disturb-your-sleep-and-dreams-and-what-could-help-194798?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp
https://meassociation.org.uk/wp-content/uploads/2024/09/SLEEP-MANAGEMENT-FEB-2024.pdf
https://mamedica-co-uk.translate.goog/can-medical-cannabis-help-those-with-long-covid/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp
https://mamedica-co-uk.translate.goog/can-medical-cannabis-help-those-with-long-covid/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.translate.goog/pmc/articles/PMC9970199/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp

SERIE ENTERA DE GUIAS CON ENLACES DE RECURSOS + MAS: Elw . [u]
tiny.cc/e-c-p o escanee el cédigo QR con la camara de su teléfono. it

¢PREGUNTAS? connect@s4hi.org

Esta serie fue disefiada por personas viviendo con COVID Persistente y enfermedades
asociadas. Cada guia ha sido revisada por pacientes expertes y médiques. Este es un
recurso informativo, no consejos médicos. Fecha de publicacion: 13/12/2024.
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