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['INo Definida

Sepa qué es, por qué ocurre y como
dejar atras la “ansiedad post siesta”

Taquicardia, angustia y el pensamiento de que algo malo pasara pueden ser indicadores de este fenémeno, que seria
“relativamente frecuente”.

Natividad Espinoza R.

Py Iguna vez ha
Adespertado de
una siesta con

una sensacién incomoday
la idea de que algo malo le
va a pasar? Si la respuesta
es si, puede que sufra o ha-
ya padecido un mal que
los expertos llaman “an-
siedad después de la sies-
ta” o “ansiedad post sies-
ta”

De acuerdo con los ex-
pertos dominicanos de Su-
perando la Ansiedad (@su-
perandolaansiedad), la an-
siedad después de la siesta
generalmente llega acom-
panada de taquicardia, an-
gustia, aturdimiento, de-
sorientacién y, en algunos
casos, hasta de una opre-
sién en el pecho. Y es mds,
este malestar hace que al-
gunas personas simple-
mente dejen de dormir
siesta y hasta desarrollen
un temor al descanso noc-
turno.

“El episodio -de ansie-
dad post siesta- que mads
recuerdo fue una vez que
dormi antes de salir a jun-
tarme con unos amigos.
No habré dormido mas de
40 minutos, pero desperté

con la idea de que ese dia
me iba a morir. Sali de mi
casay me puse a caminar
hacia mi destino, pero re-
cuerdo que durante todo
el camino no dejé de pen-
sar en que me iban a atro-
pellar”.

El de Noelia Enriquez
(35) es un ejemplo bastan-
te grafico de este fenéme-
no que, en algunos casos,

puede llegar a ser muy se-
Tio.

Sibien ella no recuerda
c6mo estaba anfmicamen-
te al momento en que tuvo
esa experiencia, hay otras
personas que si han asocia-
do la ansiedad post siesta
al estar pasando por un pe-
riodo complejo.

¢Cémo dejarlo atras?
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Desde Superando la Ansie-
dad explicaron que la an-
siedad post siesta puede
experimentarse cuando se
tienen muchas cosas pen-
dientes por hacer, cuando
se tiende a posponer mu-
cho las labores (procasti-
nacién) y/o cuando las per-
sonas son demasiado exi-
gentes con ellas mismas.
Asimismo, puede desarro-

llarse cuando quien la ex-
perimenta esta pasando
por un momento muy du-
ro en su vida, o bien por-
que tiene demasiadas
preocupaciones debido a
la propia ansiedad.

Eldr. Alvaro Vidal, neu-
rélogo de Clinica Somno,
manifesté en tanto que
“un estudio de la Universi-
dad de Berkeley (EE.UU.)
asocia la ansiedad después
de la siesta a una mala ca-
lidad del suerio, a tener un
diagndstico de trastorno
de ansiedad de base, a te-
ner pensamientos negati-
vos frecuentemente, al
consumo excesivo de alco-
hol, a fumar e incluso a
ciertos tipos de dietas”.
Asimismo, aiadié que es
un fenémeno “relativa-
mente frecuente”.

Segtin el médico, para
evitar este desagradable
fenémeno la sugerencia
clave es “evitar las siestas
y, de seguir toméndolas,
asegurarse de que las mis-
mas no duren mds de 30
minutos y sean cercanas al
almuerzo™.

No obstante, también
mencioné que es impor-
tante “mantener rutinas
de sueno nocturno saluda-
bles, proteger y estimular
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Un estudio de la
Universidad de
Berkeley asocia la
ansiedad post
siesta a una mala
calidad del suefio.

Dr. Alvaro Vidal
neurdlogo Clinica Somno

una adecuada salud men-
tal evitando el estrés (labo-
ral y familiar), alimentarse
sanamente y hacer activi-
dad fisica”.

¢como enfrentarlo?

Como no siempre se pue-
de dejar atrds el problema
de forma rdpida, desde Su-
perando la Ansiedad tam-
bién dieron recomenda-
ciones para ayudar a man-
tener -dentro de lo posible-
la calma cuando se estd pa-
sando por uno de estos epi-
sodios: hacer respiracio-
nes conscientes, quedarse
recostado hasta que el co-
razon recupere su ritmo
habitual y pensar en que
lo que produce este fené-
meno es la propia ansie-
dad. @
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