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Introduccién: La dificultad para dormir es comudn en la poblacién anciana y frecuentemente se atribuye a los
cambios que la edad produce en la arquitectura del suefio y en el ritmo circadiano. La mala higiene del suefio
tiene consecuencias en la actividad diaria, conlleva mayor irritabilidad, cansancio, trastornos de la atencion y
de la memoria, aumenta el riesgo de caidas y empeora las relaciones familiares y sociales. Debido a la alta
prevalencia de trastornos del suefio, en los adultos mayores y su repercusion en la calidad de vida es
fundamental su investigacion.

Objetivo: Determinar el relacion del autocuidado con la higiene del suefio en un grupo de adultos mayores,
gue participaron en un Curso Universitario de Envejecimiento Activo para Adultos Mayores (CUEAAM) de
Pachuca, Hidalgo.

Método: Se realizd un estudio transversal para determinar la relacidn del autocuidado con la higiene del suefio
en una poblacién de 32 personas mayores que cursaron el CUEAAM, durante 2010. El CUEAAM entre uno de
sus objetivos plantea la adopcidn de Estilos de Vida Saludables (EVS) en el marco del envejecimiento activo
bajo un enfoque constructivista. Para llevar a cabo el seguimiento de los cambios EVS se trabajé con un Manual
de Autoeficacia en donde el adulto mayor llevd a cabo el registro mensual (durante cuatro meses) y su
autoevaluacion del grado de avance en la adopcién de EVS y su repercusion en la higiene del suefio.

Resultados: Se encontrd que los 32 participantes incorporaron estrategias de autocuidado que impactaron en
la higiene del suefio, siendo mas evidente durante el cuarto mes en donde el 100% de ellos, reportaron un
autocuidado alto y una higiene del suefio alta.

Conclusiones: La informacion recibida durante el CUEAAM tiene una repercusién importante en la adopcién de
medidas de autocuidado que impactaron en la higiene del suefio.
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