
CRONOTIPO

CALIDAD DEL SUEÑO 

Duración adecuada del sueño
Tener un sueño continuo, no fraccionado
Adecuada profundidad del sueño

La calidad del sueño se define por tres puntos
fundamentales :

Para medir la calidad del sueño se puede
emplear la "Escala de Pittsburgh" (1)

Valoración del sueño 

La duración del sueño recomendada en la
edad adulta es de 8 horas 

Dormir más de 9-10 horas es un sueño
excesivamente prolongado

Dormir entre 4-6 horas corresponde a un
sueño excesivamente  corto
 Valorar la somnolencia diurna "Escala de
Epworth" (3) 

Cronotipo matutino : personas que se
levantan temprano y se acuestan
temprano 

Cronotipo vespertino : personas que se
levantan tarde y se acuestan tarde

Existen otras variantes : Matutino
moderado, vespertino moderado e
intermedio 

 
Para determinar cronotipo : se puede emplear la
versión Castellana del "Cuestionario matutinidad-
vespertinidad de Horne y Östberg" (2)
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Recomendaciones Diabetes y sueño 
Se recomienda no ver televisión ni móvil 2 horas
antes de acostarse
Realizar ejercicio físico de manera regular, pero
no las 3 horas previas a acostarse
Evitar tomar café o té por la tarde-noche
No fumar una hora antes de irse a la cama 
No tomar alcohol 
No realizar comidas copiosas antes de acostarse
Espacio confortable, oscuridad, ropa cómoda,
temperatura adecuada.

Dormir entre 6-8 horas 
No tener microdespertares
Tener una buena calidad del sueño 
Cronotipo matutino

 
El sueño influye en el control glucémico de
las personas con diabetes. 

Ha demostrado un mayor beneficio sobre
el control glucémico 

 

CANTIDAD (HORAS DE SUEÑO)


