calidad del sueno, repercutiendo al dia siguiente o los sucesivos.

OBIJETIVOS:
1. Evaluar los efectos que provoca el déficit de sueno en el trabajador sanitario.

2. Informar sobre los efectos indeseables que tiene un descanso precario.

MATERIAL Y METODO: Se ha realizado un estudio descriptivo de corte transversal en el que han participado 64
profesionales sanitarios. Con el fin de responder a los objetivos del trabajo, se ha elaborado un cuestionario acerca de la
calidad percibida del suefio, aunando criterios del Cuestionario de Calidad del Suefio de Oviedo y del Indice de Calidad del
Sueno de Pittsburgh, junto con preguntas de propia creacion.

Cuando los participantes concluyeron el cuestionario, recibieron un triptico informativo, elaborado por el equipo
investigador, sobre la importancia que tiene un buen descanso vy las repercusiones de su déficit.
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\

RESULTADOS: Se obtuvieron que aproximadamente el 58%
de los trabajadores no tenia alteracion del sueno, un 35%
lo padecia de forma leve y un 7% de forma moderada o
frecuente. Ninguno presento trastorno del sueno de forma

grave. (Ver grafico superior)

Por otro lado, entre las consecuencias inmediatas que los v
sujetos han expresado tener ante dormir mal o pocas
horas, senalar “la falta de concentracion”, “dolor de Consecuencias inmediatas de la falta de suefio
cabeza”, “malestar general”, “falta de energia / suefio” y | 30
“la irritabilidad / mal humor”. (Ver grafico inferior.) 25
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Todos los participantes recibieron el documento | 19

informativo elaborado con informacion de interés a cerca 5
de la importancia del correcto descanso. 0

CONCLUSIONES: En base a los resultados obtenidos, resaltar la importancia que el descanso merece. A corto plazo, el

efecto de no dormir bien es inmediato, como queda aqui reflejado.

Han sido demostradas por numerosos estudios que las consecuencias a largo plazo son mucho mas severas, depresion,
hipertension, obesidad, pérdida de memoria o infartos son algunas de ellas. Evitarlas es factible. Establecer horarios para
acostarse y levantarse, evitar estimulantes horas antes de acostarse, hacer algo de actividad fisica durante el dia, no
realizar una siesta de mas de 30 minutos, poner luz tenue antes de acostarnos y evitar esfuerzos intelectuales, son

medidas sencillas para mejorar en nuestro descanso vy evitar el insomnio.

BIBLIOGRAFIA:

- Lopez, F., Fernandez, O., Mareque, MA., y Fernandez, L. (2012). Abordaje terapéutico del insomnio. Semergen, 38 (4), 233-240.
- Seguel, F., y Valenzuela, S. (2014). Relacion entre la fatiga laboral y el sindrome burnout en personal de enfermeria de centros hospitalarios. Enfermeria Universitaria, 11 (4), 119-127.

- Urrestarazu, E., Escobar, F,, y Iriarte, J. (2015). El sueno y su patologia. Medicine, 11 (73), 4385-4394.




