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GUIA PARA LOS/AS VETERANOS/AS

Problemas para Dormir

Puede ser natural que los/as Veteranos/as que hayan presenciado eventos traumaticos durante el
combate puedan tener problemas para dormir. Estos problemas incluyen dificultad para dormir en la
noche, suefio interrumpido o inhabilidad de permanecer despierto/a durante el dia. Si estos
problemas no se atienden, éstos pueden afectar tu salud, interferir con tu trabajo, tu capacidad para
guiar y hasta afectar tus actividades sociales. Esta guia ofrece consejos para ayudarte a dormir mejor.

Estas son algunas sefales que te ayudaran a identificar si estas teniendo problemas para dormir,

Sientes suefio durante el dia.

Tienes dificultad para mantenerte despierto/a cuando estas sentado/a, por
ejemplo, cuando estas viendo television.

Sientes que te puedes quedar dormido/a cuando guias.

Tienes dificultad concentrandote en el trabajo, en el hogar o en las clases.
Necesitas tomar una siesta casi todos los dias.

Necesitas cafeina para mantenerte despierto/a (café o refrescos).

La gente usualmente te dice que te ves cansado/a.

>
>

YV VVYY

Sugerencias para dormir bien

o Evita tomar bebidas alcohdlicas 1-2 horas antes de irte a dormir. Estas quizas puedan
ayudarte a quedar dormido/a, pero haran que te despiertes durante la noche.

e Evita usar nicotina (tabaco) o cafeina durante las horas de la tarde. La nicotina y cafeina
(café y sodas) suelen causar dificultad para dormir.

e Evita hacer actividades fisicas 0 que provoquen estrés emocional 2-3 horas antes de irte
a dormir. No estimules tu cuerpo o mente con actividades tales como ejercicios o viendo
peliculas de accion. Crea un ambiente calmado y relajante varias horas antes de dormir.

e Toma un vaso caliente de leche 0 una bebida sin cafeina (té de hierbas) unas cuantas
horas antes de irte a dormir. Mientras una comida pesada podria mantenerte despierto/a,
comer algo ligero (galletas, tostadas, un “sandwich” pequefio) puede prevenir que tengas
hambre a media noche y despertarte.

e No te acuestes hasta que te sientas suficientemente cansado para ir a dormir. Si
permaneces despierto/a por 20 minutos después de acostarte y no puedes dormir, ve a otro
cuarto y haz algo que te relaje, como leer un libro. Regresa a la cama Unicamente si te sientes
cansado/a.

e Lleva una rutina. Despierta a la misma hora todos los dias sin importar cuanto tiempo hayas
dormido. Si tuviste una mala noche, no duermas durante el dia — esto hara que no puedas
dormir en la noche.

e Saca todas las distracciones del cuarto donde duermes. Crea un ambiente relajante,
silencioso y oscuro. _ _ _ GNVENID

e Usa tu cama solo para dormir (la Gnica excepcion es cuando vayas a tener ® §
sexo). Come, lee, trabaja o ve television en otras areas de tu hogar.

e De ser absolutamente necesario, sdlo toma una siesta durante el dia.
Preferiblemente temprano en la tarde. 4 casP



Busca Ayuda

e Cuando debo buscar ayuda? Puede ser normal que necesites un tiempo para reajustarte a
la rutina de la vida cotidiana luego de la movilizacion. Si notas que tienes problemas para
dormir con regularidad, busca ayuda. Si el reajuste a la rutina de la vida civil se hace
intolerable, busca ayuda inmediata llamando al 787-622-4822 (Linea de Vida).

e Donde puedo encontrar ayuda? Es importante que te registres con el Departamento de
Asuntos del Veterano, aun cuando no tengas la necesidad inmediata de estos beneficios.
Para citas médicas, llama al 1-800-449-8729, x. 78397. Para beneficios, llama al 1-800-
827-1000.
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1-800-827-1000

RECUERDA...

ToumBAT VETERgy T

\QEF/0IF/ Aunque en ocasiones puede ser normal tener problemas
T para dormir, especialmente cuando uno esté bajo estrés,
! el padecer de problemas para dormir con regularidad

puede tener efectos negativos en tu vida. Esto también

/ puede ser sefial de un problema mas serio. Si después
de 4-6 meses continuas teniendo problemas para dormir,
busca ayuda.

CITAS MEDICAS

1-800-449-8729 x7839
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