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L as alteraciones del suefio relacionadas con la
menstruacion, segun el Instituto Europeo del Suefio

Las mujeres también pueden sufrir dificultades en el suefio durante el ciclo menstrual y
el periodo de menstruacion puede dificultar el descanso debido a dolores o al factores
propios de esta etapa tales como el descenso de los niveles de hierro en la sangre

El ciclo menstrual no se presenta igual en todas las mujeres. Algunas no lo sufren mientras que otras
pueden tener malestar y cambios en el suefio que alteran su descanso. Los expertos del Instituto
Europeo del Suefio recuerdan que estas alteraciones suelen afectar a entre un 3% y 8% de las
mujeres en edad fértil.

El sindrome premenstural provoca en algunas mujeres molestias abdominales, hinchazoén, dolor de
cabeza o cambios en el humor. Ademas, precisamente en este periodo se produce una reduccién del
suefio REM, lo que significa un 25% del tiempo de descanso. Inclusive durante el periodo de
menstruacion, los problemas en algunas mujeres para dormir correctamente pueden provocar
interrupciones en el descanso o sensacion de no haber tenido un suefio reparador.

Aliviar los problemas de suefio durante la menstruacion

Tener una rutina de suefio ayudara a dormir las horas necesarias y conseguir un buen descanso
mental y fisico. Ademas, realizar ejercicio durante el dia ayudara a llegar al final de la jornada cansada
y encontrar el suefio de una manera mas rapida.

Por lo general, llevar un estilo de vida y de alimentacién saludable potencia la posibilidad de un suefio
reparador de la misma manera que rehuir de las bebidas con cafeina evitara que alcanzar el suefio sea
una tarea complicada al final del dia.

Otros factores que afectan al suefio

La menstruacién no es la Unica causa que afecta a la calidad del suefio. En mayor proporcioén, fumar o
encontrarse en una situacion de estrés y ansiedad puede provocar alteraciones en el suefio. El tabaco
esté relacionado con la fragmentacion del suefio, ademas de los problemas respiratorios que de por si
provoca y que pueden derivar en ronquidos o apneas del suefio o dificultades mas complejas que
afecten al descanso.

Del mismo modo, sufrir estrés y periodos de ansiedad pueden provocar que conciliar el suefio se
convierta en un trabajo complicado y que no se llegue a un suefio reparador o se llegue a generar una
situacion de insomnio ocasional o, incluso, crénico.
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