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SUEÑO
y epilepsia:

Protege tu descanso

CONSEJOS A CUIDADORES
Ayuda a concienciar sobre la 

importancia del sueño
Favorece ambiente relajante

CONSEJOS A PACIENTES
Recuerda mantener una 

correcta higiene del sueño. 
Consulta con tu médico si el 

problema persiste

Dormir bien es fundamental en la epilepsia. La falta de sueño reparador puede afectar a la enfermedad. 
Por otro lado, la propia epilepsia puede afectar negativamente a la calidad del sueño.
Abordar y controlar estos problemas puede mejorar el control de las crisis y el bienestar general.³

DESCANSOY BIENESTAR

2 de cada 3 personas con 
epilepsia tienen problemas de 

sueño4,5

piernas
inquietas

insomnio

somnolencia 

diurna

apnea

MEJORA TU SUEÑO2,4,10,11

QUÉ HACER TRAS UNA NOCHE 
DE INSOMNIO12,13

No cambies la hora de levantarte ni trates de 
compensar el sueño perdido
Mantén tu rutina diaria
Evita acostarte antes de lo habitual
Si vuelves a sufrir insomnio, haz algo relajante 
(leer, música relajante...)

Haz ejercicio
Crea un ambiente silencioso 
Ten un horario de sueño regular
Evita el uso de pantallas 6 horas antes de acostarte
No cenes muy tarde
Evita los alimentos ricos en calorías, grasos o 
azucarados antes de acostarte
No tomes café o té al menos 6 horas antes de acostar-
te
Evita el consumo de bebidas alcohólicas por la noche
Deja de trabajar antes de irte a la cama
Date una ducha caliente antes de acostarte
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