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Por lo menos siete horas de sueno dan a su cuerpo el iempo que requiere para descansar y recuperarse. Claro, todos pasamos
ocasionalmente una mala noche dando vueltas sin dormir, ¢ pero qué pasa si sucede a menudo? Entre 50 y 70 millones de
adultos en EE.UU. sufren de un trastorno del suefo. ;Cree que es uno de ellos? Considere estas preguntas:

Al acostarse por la noche, ¢/ dura una o mas horas despierto antes de poderse dormir?
¢ Le vienen a la mente muchos pensamientos cuando esté en la cama”?

¢ Ronca fuerte?

¢ Respira con dificultad o deja de respirar mientras duerme?

¢$,Su corazon se acelera o late irregularmente”?

¢, Suda mientras duerme?

¢, Tiene problemas para mantener las piemas quietas mientras duerme”?

;,Se despierta antes de lo previsto?

¢, Tiene dolores de cabeza por la manana?

¢ Tiene sueno mientras conduce un vehiculo?

¢ Tiene problemas en el trabajo o en la escuela debido a la falta de sueno?
Si respondio afirmativamente a mas de tres preguntas, considere hablar con el médico.

Busqgue prestadores de servicios médicos de la red de su cobertura en nuestro directorio
en linea Provider Finder®.

SER@® Aprrenda las seiales de advertencia
—p— de los trastornos del suefio.

Fuentes: Sleep Quiz. University of California San Francisco Health. 2020.
Sleep and Sleep Disorder Statistics. Sleep Association. 2018. 761817.0323

[ res

TEACHER RETIREMENT SYSTEM OF TEXAS

ACTIVECARE BlueCross BlueShield of Texas

Blue Cross and Blue Shield of Texas, a Division of Health Care Service Corporation,
a Mutual Legal Reserve Company, an Independent Licensee of the Blue Cross and Blue Shield Association




