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Cddigo: P21.11 Titulo: EL DESCANSO Y LA SALUD

P.AS.:[X
P.D.l: X

Numero de horas: NUumero maximo de participantes:

1 hora y 30 minutos Aforo ilimitado

Fechas: Horario:

16:00 a 17:30 horas

18 de octubre MS TEAMS

Modalidad y caracter de la actividad formativa:

Modalidad: Caracter:

[ ] Presencial [] Obligatoria
[] Semipresencial X Voluntaria
<] Online

No se requiere

Breve presentacion

Jornada de sensibilizacién sobre la importancia de una correcta higiene del suefio y del
descanso.
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Formadoras/es:

e Maria Vila Olloqui, médico del Area de Actividades Preventivas de Mutua MAZ.

- Especialista en medicina familiar y comunitaria.
- Especialista en medicina del trabajo.

- Técnico superior de prevencién de riesgos laborales.

Competencias que se pretenden:

0 Divulgar la importancia de establecer una adecuada higiene del suefio para restable-
cer procesos de regeneracion corporal, hormonal, etc.

O Facilitar consejos para abordar el momento de ir a la cama para descansar.

0 Informar sobre los aspectos bioldgicos basicos asociados al descanso y el trabajo.

Contenidos

OOEl suefio

o Los ritmos circadianos

o El suefio

OOFunciones del suefio

OOFases del suefio

OJArquitectura del suefio

OJVariaciones del suefio a lo largo de la edad
[0 Trastornos del suefio

o Clasificacion de los trastornos del suefio (DSM-IV-TR)
0 Insomnio primario y secundario

o Efectos de la privacién de suefio

00 Medidas de higiene del suefio

0 Tratamiento no farmacolégico del suefio

o Diario del suefio

o Control de estimulos

0 Restriccién del tiempo en cama

0 Técnicas de relajacion y respiracion

Acreditacion

Solo asistir.
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