Memorial Sloan Kettering
Cancer Center
EDUCACION PARA PACIENTES Y CUIDADORES

Como dormir mejor en casa

Estainformacion le ayudara a dormir mejor cuando esté en casa.

Dormir bien de noche es muy importante para la salud fisica y mental. Dormir el
tiempo que necesita:

e Mejora su capacidad de aprender, recordar y solucionar problemas.

¢ Disminuye la presion arterial.

e Ayuda a controlar el peso.

¢ Fortalece el sistema inmunitario, que es la forma en que el cuerpo lucha
contra las infecciones.

e Ayuda al cuerpo a sanar.

¢ Le damasenergia durante el dia.
Algunas personas con cancer o sobrevivientes de cancer pueden tener
problemas para dormir. Estos pueden incluir:

e Sentirse sofnoliento durante el dia.

e Tener problemas para quedarse dormido.

e Despertarse en mitad de la noche.
Los problemas relativos al sueiio también pueden ser una consecuencia de
otras enfermedades, ademas del cancer. Hable con su proveedor de cuidados
de la salud si cree que esto podria ser un problema para usted. Para obtener

mas informacioén sobre problemas de sueno, lea Cémo hacer frente alinsomnio
(www.mskcc.org/es/cancer-care/patient-education/managing-insomnia).

Maneras de mejorar el sueno
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Si tiene problemas para dormir, pruebe las siguientes ideas.

Durante el dia
Ejercicio
e Haga alguna forma de ejercicio todos los dias.

e Deje de hacer ejercicio de 2 a3 horas antes de lahora deir ala cama.

Tome algo de luz solar

¢ Intente tomar algo de luz solar cada dia, especialmente en la mafana. La luz
ayuda a que el cuerpo sepa qué hora del dia es. Abra las persianas de las
ventanas o salga afuera.

Limite las siestas
e Dormir siestas en las ultimas horas de la tarde puede hacer que sea mas
dificil para usted dormirse por la noche.

¢ Sidesea tomar una siesta, hagalo mas temprano durante el diay ponga la
alarma para despertarse después de 30 minutos.

Lleve un registro de su sueiio

¢ Lleve undiario de suefo o unregistro de las horas a las que se va a dormir
(incluidas las siestas) y a las que se despierta (incluso durante la noche). Esto
puede ayudar a mostrarle los patrones que estén afectando su suefio.

Utilice el diario de suefio que aparece a continuacién o haga su propio diario.
Traigalo con usted y muéstreselo al proveedor de cuidados de la salud si tiene
problemas para dormir.

Ejemplo de diario de suefio

Fecha Ejemplo:
7/7/2022
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10 p.m.

20 minutos

2 veces

7a.m.

8 horas

Dormi2
siestas. Una al
mediodia
durante 15
minutos y otra
alas4 p.m.
durante 30
minutos

No comi antes
deirmeala
cama,
escuché
musica antes
de acostarme
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Pregunte sobre los tratamientos que pueden ayudar

Pregunte a sus proveedores de cuidados de la salud sobre los tratamientos
disponibles para mejorar el sueio, incluida la terapia cognitiva conductual para
elinsomnio (CBT-I). Esta puede ser eficaz sin el uso de medicamentos. Para
obtener mas informacidn, lea Terapia cognitivo conductual para el insomnio
(www.mskcc.org/es/cancer-care/patient-education/cognitive-behavioral-
therapy-insomnia)

e Existen algunos medicamentos que pueden ayudar si otros tratamientos no
funcionan. Hable con su proveedor de cuidados de la salud para obtener
mas informacion.

e Comuniquese con el Centro de Orientacion de MSK para reunirse con un
especialista en suefio. El numero es 646-888-0200.

e ElServicio de Bienestar y Medicina Integral de MSK tiene terapias de
relajacion que pueden ayudarle a dormir mejor. Para comunicarse con este
servicio, llame al 646-449-1010 o visite www.msk.org/integrativemedicine

Alahoradeiralacama
Apague las luces

e Laluzleindicaal cerebro que permanezca despierto; por lo tanto, apagar las
luces ayudara a su cuerpo a prepararse para dormir. Apague las luces
brillantes y utilice bombillas de luz de bajo consumo o luces nocturnas
cuando sea de noche (incluso en el bano).

e Evite los dispositivos con luz azul de 2 a 3 horas antes ir ala cama. Entre estos
dispositivos se encuentran el teléfono movil, la tableta, la computadoray las
bombillas LED. Si necesita usar su dispositivo electronico, bajele el brillo a la
pantalla, si puede. También puede comprar un par de gafas de bloqueo de
luz azul para usar cuando utiliza un dispositivo electronico.

Limite los alimentos y las bebidas
e Evitela cafeina, como café, té negro o verde, refrescos y chocolate, varias
horas antes de la hora deir ala cama.
e No fume, utilice cigarrillos electronicos (o “e-cigarettes” en inglés) ni utilice
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otros productos con nicotina varias horas antes de la hora de ir ala cama.
Pueden mantenerle despierto.

¢ Evite consumir alcohol. Es posible que le ayude a dormir, pero puede hacer
que se despierte a mitad de la noche.

e Termine de cenar al menos 3 horas antes de irse a dormir.

¢ Intente no beber demasiado liquido, como agua o jugo, antes de la hora de
ir ala cama, especialmente sia menudo se levanta de noche para orinar
(hacer pipi). Levantarse muchas veces durante la noche puede interrumpirle
el sueio y hacer que se sienta mas cansado durante el dia.

Haga que su habitacion sea comoda
e Mantenga su habitacién silenciosa, oscura y fresca. Si no puede oscurecer su
habitacion, utilice una mascarilla para dormir.

e Sielruido esun problema, pruebe usar tapones para oidos o ruido blanco,
como una lista de reproduccidon con sonidos del mar.

e Cambie a una cobija mas pesada o mas liviana a medida que cambian las
estaciones.

* No mire TV, utilice la computadora ni el teléfono inteligente; tampoco hable
por teléfono mientras esté acostado en la cama. Utilice la cama solo para
dormir y para la actividad sexual.

¢ No permita que las mascotas duerman en su habitacion porque
posiblemente se muevany lo despierten.

Reldjese antes deirse ala cama

Pararelajarse antes de irse a dormir, pruebe alguna de las siguientes actividades
de relajacion:

e Ejercicios derespiro profundo. Véase la seccion “Ejercicio de respiro
profundo” de este recurso para obtener instrucciones.

e Meditacion. Puede encontrar meditaciones guiadas para dormir aqui:
www.mskcc.org/meditation

e Masajes.
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e Escuchar musicarelajante.
e Lectura.

e Un bano caliente.

Tranquilice la mente

e Sino puede dejar de pensar en las preocupaciones, haga una lista de las
cosas que le preocupan. A continuacion, escriba lo que puede hacer para
acabar con esa preocupacion o aliviarla. Por ejemplo, le puede preguntar a
su médico acerca de un sintoma o puede hablar sobre sus miedos con un
amigo o familiar. Digase que hara esas cosas el dia siguiente.

¢ Sino puede quedarse dormido, levantese y camine un poco. También
puede probar una actividad corta, como leer un libro durante 30 minutos. A
continuacion, haga una actividad de relajacion.

e Voltee losrelojes de modo que no los vea. Quedarse mirando el reloj puede
mantenerlo despierto y preocupado.

Ejercicio de respiro profundo

El ejercicio de respiro profundo le puede ayudar a relajarse. Es muy sencillo y
puede aprenderlo solo. Puede ayudarle a aclarar la mente, liberar tensiéon o
estrés y dormir mejor. Puede practicarlo en cualquier momento en que se sienta
estresado o ansioso.

1. Siéntese comodamente en unassilla o recuéstese en la cama. Si se recuesta
en la cama, coloque varias almohadas debajo de la cabeza.

2. Ponga una mano sobre el estdbmago, justo arriba del ombligo. Si es usted
diestro, entonces ponga la mano derecha. Si es zurdo, ponga la izquierda.

3. Saque todo el aire por laboca.

4. Sipuede, cierre los ojos e inhale lenta y profundamente por la nariz. Sienta
como el estdmago levanta la mano. Imagine que el aire le llena el cuerpo de
pies a cabeza.

5. Haga una pausa por algunos segundos. Luego, exhale lentamente porla
boca o la nariz. Trate de exhalar completamente e imagine el aire salir de los
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pulmones, la boca o la nariz.

6. A medida que exhale, permita que el cuerpo se relaje y quede inerte, como
un muneco de trapo.

7. Repita este ejerciciode 5a10 veces.

Preste atencidn a la seguridad al levantarse de la cama

e Asegurese de que el piso alrededor de la cama no tenga objetos con los que
pueda tropezar y caerse.

e Utilice luces nocturnas en el baino y el pasillo.

e Tengaun vaso de agua, un teléfono y unalampara al lado de la cama en caso
de que los necesite.

Mantenga una rutina

e Vayase ala camaala misma hora todas las noches y levantese ala misma
hora en la mafiana, incluso los fines de semana.

Otros recursos

Visite www.msk.org/cancer-care/survivorship/videos-survivors/improving-
sleep-after-treatment para ver un video sobre formas de mejorar el suefio
después del tratamiento.

Centro de Orientacion (Counseling Center)
www.msk.org/counseling

646-888-0200

Muchas personas piensan que la orientacion les ayuda. Nuestro Centro de
Orientacion ofrece asesoramiento a personas, parejas, familias y grupos.
También podemos recetarle medicamentos para ayudarle si se siente ansioso o
deprimido. Para programar una cita, pida una referencia a su proveedor de
cuidados de la salud o llame al nimero que se proporciond anteriormente.

Programa de Recursos para la Vida Después del Cancer
(Resources For Life After Cancer, RLAC)
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646-888-8106
En MSK, la atencion no termina después de su tratamiento. El programa RLAC es
para los pacientes que hayan terminado con el tratamiento y para sus familias.

Este programa cuenta con muchos servicios. Ofrecemos seminarios, talleres,
grupos de apoyo y asesoramiento sobre la vida después del tratamiento.
También podemos ayudar con problemas de seguros y empleo.

If you have questions or concerns, contact your healthcare provider. A
member of your care team will answer Monday through Friday from 9 a.m.
to 5 p.m. Outside those hours, you can leave a message or talk with
another MSK provider. There is always a doctor or nurse on call. If you're
not sure how to reach your healthcare provider, call 212-639-2000.

Para obtener mas recursos, visite www.mskcc.org/pe y busque en nuestra
biblioteca virtual.

Improving Your Sleep at Home - Last updated on October 7,2025
Todos los derechos son propiedad y se reservan a favor de Memorial Sloan Kettering
Cancer Center
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