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Trastorno por hipersomnia
Somnolencia excesiva a pesar de dormir al menos siete horas: siestas involuntarias, sueño muy largo o
dificultad para despertarse del todo.

S E Ñ A L E S  F R EC U E N T E S

Sueño excesivo durante el día

Despertar muy costoso

Siestas que no descansan

PA U T A S  PA R A  T I

1. Consulta en una unidad del sueño

2. Horarios regulares de sueño

3. No conduzcas si tienes somnolencia

PA R A  L A  F A M I L I A  Y E L E N T O R N O

1. Evita reproches: no es pereza

2. Anima a consultar en una unidad del sueño

C UÁ N D O  P E D I R  AY U D A

1. Si te duermes conduciendo: no conduzcas y
consulta

2. Si aparecen ronquidos o pausas al respirar

PA R A  O B S E R VA R  Y A N O T A R

☐ Tengo sueño durante el día aunque duerma más de
siete horas

☐ Me cuesta mucho despertarme

☐ Me quedo dormido sin querer

☐ Las siestas no me descansan

☐ Duermo más de nueve horas y sigo cansado

☐ Me cuesta rendir por el sueño

☐ Me ha pasado conduciendo

☐ Me ocurre casi todos los días

R EC U R S O S  G R AT U I T O S

Test online y pautas: clinicavivaldi.com/trastorno/trastorno-por-hipersomnia

Sociedad Española de Sueño: información para pacientes: https://ses.org.es/
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