
 LA DIABETES 
Y LA HORA 
DE DORMIR 

 

Otros problemas para dormir pueden incluir: 

pausas o interrupciones en la respiración 
que pueden despertarlo o acortar el tiempo 
de sueño (término médico: apnea del sueño)
movimientos esporádicos de las piernas 
o sensación de adormecimiento, hormigueo 
o dolor en las piernas 
dificultad para conciliar el sueño, 
permanecer dormido o dormir bien 
(término médico: insomnio).
 

Visite a su médico si tiene problemas 
para dormir que no mejoran.  
Para todo el mundo es importante 
dormir bien toda la noche. 

upset or confused

your blood sugar right away.

feeling tired

feeling thirsty

urinating a lot

blurry vision

or how active you are.

The best way to stay healthy with diabetes is 
to control the level of sugar in your blood. 
The medical word for sugar in the blood or 
blood sugar is glucose.

Your goal is to keep your blood sugar as close 
to normal as possible without having high or low 
blood sugar problems. 

Your doctor will help you decide what your 
blood sugar goal should be.   

¿Qué puede hacer?  

Las personas con diabetes 
pueden tener dificultades para 
dormir bien. El estrés del día, 
la sed o tener que orinar con 
frecuencia son solo algunos 
de los problemas que pueden 
despertar a alguien en la noche.

Trate estos consejos para poder dormir bien: 

acuéstese y levántese todos los días a la 
misma hora
haga 30 minutos de ejercicios al día 
(pero no muy tarde en el día)
limite la cafeína y el alcohol, sobre todo 
después de las 3 P.M.
dedique una hora antes de dormir a hablar 
tranquilamente, escuchar música o leer (nada 
de televisión, teléfono celular o computadora) 
duerma en una habitación fresca y oscura.
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