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Descargar	el	PDF	Descargar	el	PDF	Si	sueles	despertarte	con	un	vergonzante	charco	de	baba	sobre	tu	almohada,	puede	ser	hora	de	introducir	algunos	cambios	en	tus	hbitos	de	sueo.	Para	algunas	personas,	dormir	boca	arriba	es	la	solucin,	pero	otros	experimentan	la	apnea	del	sueo	y	pueden	necesitar	un	tratamiento	ms	preciso.	Prueba	algunas	de	las
siguientes	sugerencias	y	consulta	con	un	mdico	si	no	puedes	resolver	este	inconveniente	t	solo.	1Duerme	boca	arriba.	Las	personas	que	duermen	de	lado	o	boca	abajo	son	las	que	tienen	ms	altas	probabilidades	de	babear	durante	la	noche.	Esto	se	debe	a	la	accin	de	la	gravedad	que	abre	la	boca	y	deja	caer	la	saliva.	Prueba	dormir	boca	arriba	y	observa
los	resultados.	2Mantn	la	cabeza	elevada.	Si	no	puedes	dormir	de	lado,	prueba	una	posicin	ms	vertical	para	permitir	que	se	cierre	tu	boca	y	crear	una	mejor	corriente	de	aire.3Respira	por	la	nariz,	no	por	la	boca.	La	principal	razn	por	las	que	la	gente	babea	es	porque	tiene	la	nariz	tapada.	Como	resultado,	respirar	por	la	boca	producir	el	babeo.Prueba
productos	descongestivos	como	Vick	Vaporub	para	destapar	tu	nariz.Huele	aceites	esenciales	como	de	eucalipto	o	de	rosa	antes	de	irte	a	dormir	para	limpiar	tu	nariz	y	dormir	sin	inconvenientes.Toma	una	ducha	caliente	de	vapor	antes	de	irte	a	dormir.	Los	vapores	harn	bien	a	tu	congestin.[1]Advertencia:	no	uses	Vick	Vaporub	ni	ningn	descongestivo
fuerte	si	sufres	de	asma.	4Trata	posibles	infecciones	o	alergias	apenas	las	identifiques.	Las	afecciones	que	no	resuelvas	a	tiempo	pueden	causar	o	empeorar	el	babeo	durante	la	noche.[2]5Averigua	si	alguno	de	los	medicamentos	que	tomas	en	la	actualidad	causa	un	exceso	de	produccin	de	saliva.	El	exceso	de	saliva	puede	ser	el	sntoma	de	varios
medicamentos	diferentes.	Lee	el	prospecto	de	los	medicamentos	para	identificar	sus	efectos	colaterales.	Anuncio	1Observa	si	sufres	de	apnea	del	sueo.	Si	tienes	dificultades	para	dormir,	respiras	con	dificultad,	roncas	o	babeas	en	exceso,	puede	ser	apnea	del	sueo.	La	apnea	del	sueo	causa	que	tu	respiracin	se	vuelva	lenta	y	casi	imperceptible	mientras
duermes.Algunos	comportamientos	y	afecciones	pueden	aumentar	el	riesgo	de	apnea	del	sueo,	entre	ellos:	el	cigarrillo,	la	hipertensin	y	las	propensiones	congnitas	a	enfermedades	cardiovasculares.Tu	mdico	puede	diagnosticarte	apnea	del	sueo	despus	de	hacer	algunas	pruebas	en	tus	momentos	de	sueo.2Averigua	si	puedes	tener	bloqueada	alguna	va
respiratoria.	El	babeo	tambin	puede	ser	un	sntoma	de	una	va	respiratoria	bloqueada.	Acude	a	un	mdico	para	saber	si	alguna	va	respiratoria	bloqueada	afecta	tu	capacidad	de	respirar	por	la	nariz	mientras	duermes.[3]3Baja	de	peso.	Si	tienes	sobrepeso,	tienes	ms	posibilidades	de	sufrir	apnea	del	sueo.	Ms	de	la	mitad	de	los	12	millones	de	personas	que
sufren	apnea	del	sueo	tienen	sobrepeso.	Modifica	tu	dieta	y	ejerctate	regularmente	para	alcanzar	un	peso	saludable	y	disminuir	la	tensin	en	tu	cuello	y	as	respirar	mejor.[4]4Trata	la	apnea	del	sueo	con	prudencia.	La	apnea	del	sueo	se	trata	de	diferentes	formas	junto	con	las	recomendaciones	para	bajar	de	peso.	Los	pacientes	de	apnea	del	sueo	deben
evitar	el	alcohol,	las	pastillas	para	dormir	y	deben	asegurarse	un	buen	descanso.	Los	espris	nasales	y	las	soluciones	fisiolgicas	pueden	complementar	el	tratamiento.[5]5Somtete	a	una	terapia	mecnica	para	tratar	la	apnea.	El	tratamiento	de	presin	de	aire	continua	sobre	las	vas	respiratorias	es	el	primer	tratamiento	desarrollado	con	la	idea	de	tratar	a
los	pacientes	de	apnea.	Estos	deben	utilizar	una	mscara	que	introduce	aire	mientras	duermen.	La	idea	es	que	circulen	las	cantidades	de	aire	adecuadas	para	evitar	que	los	tejidos	superiores	colapsen	durante	el	sueo.6Utiliza	un	dispositivo	mandibular.	Estos	dispositivos	evitan	que	la	lengua	se	adentre	por	la	garganta	y	obstruya	las	vas
respiratorias.7Recurre	a	una	ciruga.	Las	personas	que	tienen	problemas	con	tejidos	(por	ejemplo,	tabique	desviado,	amgdalas	irregulares	o	una	lengua	muy	grande)	pueden	ser	buenas	candidatas	para	estos	procedimientos	quirrgicos.La	somnoplasta	utiliza	radio	frecuencia	para	estrechar	el	paladar	blando	al	final	de	la	garganta	y	abrir	las	vas.La
uvulopalatofaringoplastia	puede	quitar	tejido	blando	de	la	garganta	y	despejar	la	salida	y	entrada	de	aire.La	ciruga	nasal	consiste	en	varios	procedimientos	que	pueden	resolver	obstrucciones	o	deformidades,	por	ejemplo,	un	tabique	desviado.Laamigdalectoma	puede	ser	realizada	cuando	las	amgdalas	impiden	el	pasaje	de	aire	por	las	vas	respiratorias
superiores.La	ciruga	mandibular	consiste	en	mover	la	quijada	para	crear	espacio	en	la	garganta.	Se	trata	de	un	procedimiento	complejo	y	suele	dejarse	como	ltima	opcin	para	casos	graves	de	apnea.[6]	Anuncio	No	intentes	dormir	con	la	boca	abierta	para	secar	la	saliva.	No	hars	nada	ms	que	ganar	un	dolor	de	garganta,	especialmente	si	la	habitacin
est	fra.Para	ayudarte	a	dormir	boca	arriba,	compra	un	buen	colchn	y	una	almohada	cmoda	para	tu	cabeza	y	cuello.Prueba	ponerte	un	antifaz	aromatizado	con	lavanda	y	dormir	boca	arriba.Utiliza	un	enjuague	bucal	por	dos	minutos	para	reducir	el	nivel	de	placa	en	tu	lengua.	Anuncio	Este	artculo	fue	coescrito	por	Alina	Lane,	DDS.	La	Dra.	Alina	Lane
es	una	dentista	que	dirige	All	Smiles	Dentistry,	un	consultorio	dental	de	prctica	general	con	sede	en	la	ciudad	de	Nueva	York.	Despus	de	completar	un	doctorado	en	Ciencias	Odontolgicas	en	la	Universidad	de	Maryland,	la	Dra.	Lane	complet	una	pasanta	de	un	ao	en	Implantologa	en	la	Universidad	de	Maryland,	donde	se	centr	en	la	restauracin
avanzada	de	implantes	dentales.	Continu	su	educacin	avanzada	al	completar	una	residencia	de	prctica	general	en	Woodhull	Medical	Center,	una	filial	de	la	Facultad	de	medicina	de	la	NYU.	Fue	galardonada	como	residente	del	Centro	Mdico	Woodhull	entre	el	periodo	2012	y	2013.	Este	artculo	ha	sido	visto	475286	veces.	Categoras:	Trastornos	del
sueo	Esta	pgina	ha	recibido	475286	visitas.	Es	posible	dejar	de	babear	por	la	noche,	aunque	sabemos	que	no	resulta	nada	fcil.	Los	remedios	para	este	problema	pueden	variar	desde	modificaciones	de	comportamiento	relacionado	con	el	sueo	hasta	el	tratamiento	de	una	condicin	mdica	subyacente,	como	una	alergia	o	sinusitis.	Lo	importante	es	que	si
el	babeo	durante	el	sueo	persiste	visites	a	tu	mdico	de	cabecera	porque	puede	ser	un	sntoma	de	una	enfermedad.	En	este	artculo	de	unComo	te	explicamos	algunos	trucos	sobre	cmo	detener	el	babeo	durante	el	sueo.	1Respirar	por	la	nariz.La	mayora	de	la	gente	babea	durante	el	sueo	debido	a	que	tienen	una	tendencia	a	respirar	por	la	boca.	Durante
el	sueo,	cuando	se	est	inconsciente	y	sin	darnos	cuenta,	no	tenemos	el	mismo	control	sobre	las	funciones	corporales	y	las	emisiones	que	tenemos	que	hacer	durante	sus	horas	de	sueo.	Para	las	personas	que	respiran	por	la	boca,	es	normal	que	la	saliva	salga	de	la	boca	ya	que	el	movimiento	de	tragar	no	lo	controlan	como	cuando	estn	despiertos.	Al
respirar	por	la	nariz,	y	con	la	boca	cerrada,	la	saliva	se	quedar	en	la	boca.	Os	mostramos	aqu	nuestro	artculo	Cmo	dejar	de	dormir	con	la	boca	abierta	que	puede	resultaros	muy	til.2Visite	a	su	especialista	en	alergias	o	el	odo,	la	nariz	y	garganta.De	esta	forma,	se	podr	determinar	si	la	senusitis	y/o	problemas	nasales	son	los	causantes	de	que
respiremos	por	la	nariz	y,	por	lo	tanto,	se	produzca	el	babeo	por	la	noche.	Si	los	conductos	nasales	estn	crnicamente	inflamados,	una	visita	al	mdico	adecuado	puede	hacer	maravillas	para	desinflamar	los	conductos	nasales	o	aliviar	los	problemas	nasales,	que	nos	permitir	respirar	con	facilidad	y	sin	esfuerzo	a	travs	de	la	nariz.3Acostmbrate	a	dormir
boca	arriba.Cuando	se	duerme	boca	arriba,	es	ms	difcil	babear	durante	el	sueo.	Incluso	con	la	boca	abierta	en	esta	posicin,	las	excreciones	salivales	permanecen	en	la	boca.	As,	puedes	probar	a	acostarse	sobre	su	espalda	inmediatamente	despus	de	meterte	en	la	cama	por	la	noche.	Incluso	si	preferimos	dormir	de	lado,	al	comenzar	el	sueo	nocturno
sobre	la	espalda	haremos	mucho	para	evitar	babearse	mientras	duerme.	En	caso	de	despertarnos	en	medio	de	la	noche	y	estar	de	lado	o	boca	abajo,	inmediatamente	deberemos	volver	a	acostarnos	boca	arriba.	Con	el	tiempo,	el	cuerpo	se	acostumbrar	a	esa	posicin	y	nos	ser	ms	fcil	mantener	esa	posicin.4Visita	al	alerglogo.Si	los	conductos	nasales	estn
taponados,	una	visita	al	especialista	en	alergias	locales	o	del	odo,	nariz	y	garganta	puede	ser	una	medida	prudente	para	asegurarse	de	mantener	las	fosas	nasales	limpias.	Esto	no	solo	evitar	el	babeo	durante	el	sueo,	sino	que	tambin	reducir	la	susceptibilidad	a	los	resfriados	y	otras	afecciones	respiratorias.5Ante	todo:	paciencia.Deberemos	tomrnoslo
con	paciencia,	ya	que	evitar	el	babeo	durante	el	sueo	no	se	trata	de	algo	que	puedas	cambiar	de	la	noche	al	da.	Quiz	te	resulte	til	tomarte	alguna	infusin	para	dormir	y	sentirte	as	ms	relajado/a.Este	artculo	es	meramente	informativo,	en	unCOMO	no	tenemos	facultad	para	recetar	ningn	tratamiento	mdico	ni	realizar	ningn	tipo	de	diagnstico.	Te
invitamos	a	acudir	a	un	mdico	en	el	caso	de	presentar	cualquier	tipo	de	condicin	o	malestar.Si	deseas	leer	ms	artculos	parecidos	a	Cmo	detener	el	babeo	durante	el	sueo,	te	recomendamos	que	entres	en	nuestra	categora	de	Salud	mental.Artculos	relacionados	armando	mendez	19/08/2016amo	a	mi	pareja	pero	tengo	familia	me	detiene	mi	hija	y
quisiera	llevar	una	vida	bien	con	mi	actual	pareja	pero	no	puedo	que	me	recomendaria	maribel19/08/2016cuando	duermo	con	mi	pareja	babeo	mucho	pero	cuando	mi	pareja	viaja	me	alla	el	sueo	y	me	doy	cuenta	que	no	babeo	porque	me	da	eso	de	babear	cuando	estoy	con	mi	pareja	no	entiendo	o	mejor	duermo	sola	Rous18/02/2016X	q	cuando	duermo
babeo	lvaro	23/01/2016Que	se	puede	tomar	para	relajarnos	al	dormir	Gonzalo21/10/2015Xk	voto	baba	a	la	hora	de	dormir	Montse	chorro	chorro19/07/2015Babeo	por	la	nochee	y	mucho	es	normal????	Y	no	es	porque	no	duermo	bien	y	respiro	por	la	nariz	babeo	desde	que	tenia	3	aos	y	tengo	32	mart28/06/2015q	yo	sepa	no	tengo	tapado	ninguna	via
respiratoria,	respiro	bien.	hay	noches	q	me	despierto	con	una	gran	cantidad	de	saliva	en	mi	boca	y	mi	almohada	seca	osea	q	respiro	por	la	nariz.	lo	de	dormir	boca	arriba	sirve.	pero	me	gusta	dormir	boca	abajo	jajaja	Usuario	Annimo04/07/2014porque	segui	todas	las	intrucciones	y	sigo	babeaaandoooooooo,	no	se	que	hacer,	esto	ya	se	me	fue	de	las
manos,	AYUDAAAA	BABEO	EXTREMOOO	jose	guadalupen013/03/2014Como	le	hago	para	detener	el	babeo	durante	el	sueo	Usuario	Annimo10/02/2014Porque	respiro	por	la	nariz	y	aun	asi	babeo	angie07/07/2013yo	apesto	mi	almohada	x	q	hecho	saliba	en	la	noche	q	hago	Usuario	Annimo26/06/2013no	se	por	que	pero	no	dejo	de	babear	lo	intento	pero
no	puedo	Leticia	Ramos	Torres12/06/2013hola	yo	babeo	mucho	al	dormir	sera	porke	tengo	el	tavike	desviado,	que	debo	hacer	para	evitar	babear	gracias	lety	....	Jess	A.	sanchez27/04/2013Tengo	aos	con	este	problema	de	babeo	por	la	noche,he	tomado	pastillas	p	los	parasitos	sin	resultado	y	los	doctores	q	he	consultado	en	mis	citas	por	otras
enfermedades	no	me	dan	algn	medicamento	para	este	problema.	Tomo	medicamento	p	a	diabetes,hipertensin	y	paroxetina.	Usuario	Annimo20/01/2013porque	necesito	una	respuesta	especifica	del	porque	mi	boca	suena,	sin	necesidad	de	que	la	abra,	empiezo	a	escuchar	los	sonidos	al	momento	de	acostarme	y	es	como	pequeas	burbujas	reventando.
luna01/06/2012Mi	marido	badea	mucho	y	si	le	digo	que	duerma	boca	arriba	ronca	mucho	que	podriamos	hacer	Rafael	Castro28/02/2016Cambialo,	no	hay	solucion!	rosita	bubublubuena24/03/2012sera	los	parasitos	causantes	del	mal	olor	al	babear	me	molesta	mxo	amanecer	asi	y	mojar	mi	almohada	y	el	olor	es	muy	feo	ayudeme	con	un	remedio	Cmo
detener	el	babeo	durante	el	sueo	Dormir	es	una	actividad	fundamental	para	nuestro	cuerpo	y	mente,	pues	es	durante	el	sueo	que	nuestro	cuerpo	se	recupera	y	se	prepara	para	un	nuevo	da.	Sin	embargo,	para	algunas	personas	dormir	puede	significar	un	incmodo	problema:	babear	al	dormir.	Esto	puede	tener	diversas	causas,	como	problemas
respiratorios	o	posturas	inadecuadas,	pero	afortunadamente	existen	algunas	tcnicas	para	evitar	que	esto	suceda.	Por	qu	babamos	al	dormir?Antes	de	hablar	de	cmo	evitar	babear	al	dormir,	es	importante	entender	por	qu	esto	sucede	en	primer	lugar.	En	su	mayora,	el	babeo	al	dormir	es	causado	por	una	produccin	excesiva	de	saliva,	siendo	esto	ms
comn	en	algunas	personas	que	en	otras.	Adems,	algunas	veces	el	babeo	puede	estar	relacionado	con	problemas	respiratorios,	como	ronquidos	o	apnea	del	sueo.Mantn	una	postura	adecuadaUna	de	las	principales	causas	del	babeo	al	dormir	es	mantener	una	postura	inadecuada.	Por	ejemplo,	dormir	de	lado	o	boca	abajo	hace	que	la	saliva	se	acumule	en
la	boca	y	luego	caiga	al	exterior.	Por	lo	tanto,	dormir	boca	arriba	puede	ser	una	buena	opcin	para	evitar	el	babeo.	Para	mantener	esta	posicin,	puedes	colocar	una	almohada	debajo	de	tus	rodillas	para	que	tu	espalda	est	ms	cmoda.Usa	una	almohada	adecuadaTambin	es	importante	que	uses	una	almohada	adecuada	para	evitar	el	babeo.	La	almohada
debe	ser	lo	suficientemente	cmoda	para	que	puedas	dormir	cmodamente	y	mantener	tu	cabeza	en	una	posicin	adecuada.	Adems,	una	almohada	que	eleva	tu	cabeza	puede	ayudar	a	reducir	la	produccin	de	saliva	mientras	duermes.Mejora	tus	hbitos	de	sueoEs	importante	que	mantengas	una	buena	higiene	del	sueo	para	evitar	el	babeo.	Esto	significa
dormir	lo	suficiente	todas	las	noches,	evitar	el	consumo	de	alcohol	y	tabaco	antes	de	dormir,	y	mantener	una	temperatura	adecuada	en	la	habitacin.	Adems,	es	importante	que	te	relajes	antes	de	dormir	para	evitar	tensiones	y	estrs.Visita	a	un	especialista	si	es	necesarioSi	el	babeo	al	dormir	persiste	a	pesar	de	haber	intentado	diversas	tcnicas	para
evitarlo,	es	recomendable	que	visites	a	un	especialista	para	descartar	problemas	respiratorios	o	alguna	otra	causa.	Este	especialista	puede	realizar	algunos	exmenes	para	determinar	la	causa	del	babeo	y	establecer	un	tratamiento	adecuado.Cuida	tu	salud	bucalOtra	tcnica	que	puedes	usar	para	evitar	el	babeo	al	dormir	es	cuidar	tu	salud	bucal.	Esto
significa	mantener	una	buena	higiene	dental,	evitando	el	consumo	excesivo	de	alimentos	y	bebidas	con	azcares	y	carbohidratos,	y	usar	un	enjuague	bucal	antes	de	dormir	para	reducir	la	produccin	de	saliva.Practica	la	respiracin	adecuadaSi	el	babeo	est	relacionado	con	problemas	respiratorios,	una	tcnica	que	puede	ayudarte	a	evitarlo	es	practicar	la
respiracin	adecuada.	Por	ejemplo,	los	ejercicios	de	respiracin	profunda	y	controlada	antes	de	dormir	pueden	reducir	la	produccin	de	saliva	y	mejorar	la	respiracin	durante	el	sueo.	Adems,	tambin	pueden	ayudar	a	reducir	la	ansiedad	y	el	estrs	que	pueden	estar	relacionados	con	el	babeo	al	dormir.Reduce	la	produccin	de	salivaPor	ltimo,	existen	algunas
tcnicas	para	reducir	la	produccin	de	saliva	y	evitar	el	babeo	al	dormir.	Por	ejemplo,	puedes	evitar	el	consumo	de	alimentos	o	bebidas	que	estimulen	la	produccin	de	saliva,	como	el	chicle	o	los	caramelos.	Adems,	tambin	puedes	intentar	respirar	por	la	nariz	en	lugar	de	por	la	boca	para	reducir	la	cantidad	de	saliva	en	la	boca.el	babeo	al	dormir	puede
ser	incmodo	y	molesto,	pero	existen	diversas	tcnicas	para	evitarlo.	Desde	una	postura	adecuada	y	una	buena	almohada	hasta	la	prctica	de	ejercicios	de	respiracin,	mantener	una	buena	higiene	del	sueo	y	visitar	a	un	especialista	si	es	necesario,	estas	tcnicas	pueden	ayudarte	a	tener	noches	de	sueo	ms	placenteras	y	sin	molestias.	Crdito	de	la	foto:
Thinkstock	Tu	beb	estar	ms	relajado	si	sabe	lo	que	viene	despus.	Mientras	ms	relajado	est,	ms	probable	ser	que	se	vaya	a	la	cama	fcilmente	y	se	quede	dormido	rpidamente.	Afrrate	a	tu	rutina	lo	mejor	que	puedas,	incluso	cuando	no	ests	en	casa.	Eso	puede	ayudar	a	tu	beb	a	adaptarse	a	entornos	que	no	le	resultan	familiares.	Cuanto	ms	pronto
establezcas	una	rutina	para	la	hora	de	ir	a	dormir,	mejor	ser.	Cuando	tu	beb	tenga	6	u	8	semanas,	comienza	una	rutina	fija	todas	las	noches;	a	tu	beb	le	encantarn	estas	rutinas	porque	son	consistentes	y	predecibles.	Con	frecuencia,	los	rituales	para	irse	a	dormir	tambin	son	buenos	para	los	padres.	Es	un	momento	especial	que	dedicas	para	estar	con
tu	beb,	y	algo	que	los	dos	podrn	anticipar.	Cmo	puedo	establecer	una	buena	rutina	nocturna?	Empieza	temprano	para	que	tengas	tiempo	de	completar	toda	la	rutina	antes	de	acostar	a	tu	beb.	Si	tu	beb	es	muy	pequeo,	lo	mejor	es	que	la	rutina	sea	corta	y	sencilla:	darle	un	baito,	ponerle	el	pijama	y	leerle	un	cuento	o	cantarle	una	cancin.	Y	aunque
puedes	comenzar	tu	rutina	con	un	bao	o	jugando	en	la	sala	de	estar,	debera	terminar	en	la	habitacin	del	nio.	Es	importante	ensearle	que	su	cuarto	es	un	lugar	agradable,	y	no	el	lugar	a	donde	se	le	"destierra"	a	la	hora	de	dormir.	Qu	actividades	podra	incluir	en	la	rutina	de	mi	beb?	Las	siguientes	son	sugerencias	de	rutinas	para	la	hora	de	ir	a	dormir
que	han	funcionado	para	otras	mams	y	paps	de	BabyCenter.	Tal	vez	encuentres	aqu	algo	que	funcione	para	ti.	Djalo	jugar	un	poco	A	veces	es	una	ayuda	permitir	que	tu	beb	descargue	energa	acumulada	en	su	sistema	antes	de	intentar	prepararlo	para	la	noche.	Por	lo	tanto,	tmate	la	libertad	de	bailar	con	l	al	ritmo	de	su	cancin	favorita,	llevarlo	"a
caballito"	o	permitirle	balancearse	en	la	sillita	mecedora	si	tiene	ganas.	Siempre	y	cuando	a	cualquier	juego	bullicioso	le	siga	algo	ms	calmado	como	un	bao	o	un	cuento	antes	de	irse	a	dormir,	ese	puede	ser	el	primer	paso	a	la	hora	de	ir	a	la	cama.	Dale	un	baito	Una	de	las	actividades	ms	populares	para	antes	de	irse	a	dormir	es	el	bao.	Sentarse	en	el
agua	clida	puede	ser	una	experiencia	relajante,	y	hacer	que	tu	beb	est	calentito,	limpio	y	seco	es	una	gran	manera	de	facilitarle	la	hora	de	irse	a	la	cama.	El	bao	tambin	es	una	forma	maravillosa	de	que	tu	pareja	pase	un	momento	especial	con	el	beb,	sobre	todo	si	t	ests	amamantando	y	l	no	puede	ayudar	mucho	con	las	comidas.	Si	tu	beb	se	pone
nervioso	durante	los	baos	o	no	los	disfruta,	probablemente	sera	mejor	eliminarlos	del	ritual	nocturno.	Los	bebs	no	necesitan	ms	que	uno	o	dos	baos	por	semana,	o	sea	que	no	te	sientas	mal	si	te	lo	saltas.	Para	obtener	consejos	sobre	cmo	hacer	que	el	ritual	del	bao	sea	seguro,	lee	ms	aqu.	Hora	de	lavarse	La	rutina	para	irse	a	dormir	puede	incluir
lavarle	la	cara	y	las	manos,	limpiarle	las	encas	o	lavarle	los	dientes,	cambiarle	el	paal,	y	ponerle	el	pijama.	Es	buena	idea	comenzar	con	el	hbito	de	lavarle	los	dientes	a	una	edad	temprana	para	que	el	beb	se	acostumbre	a	hacerlo.	Jueguen	a	un	juego	tranquilo	Jugar	a	algo	tranquilo	en	el	piso	del	saln	o	del	cuarto	de	tu	beb	es	una	excelente	manera	de
pasar	un	rato	agradable	con	l	antes	de	acostarlo.	Podra	ser	algo	tan	sencillo	como	jugar	cuc	(te	tapas	la	cara	con	las	manos	y	luego	vuelves	a	"aparecer")	o	cualquier	cosa	que	lo	entretenga	sin	alborotarlo	demasiado.	Otra	idea	divertida	es	esconder	un	objeto	en	la	cuna	del	beb	antes	de	acostarlo,	como	un	juguete,	una	tarjeta	o	algo	interesante,	y
decirle	que	lo	busque.	(Solo	asegrate	de	sacarlo	de	la	cuna	antes	de	salir	del	cuarto	del	beb.)	Cuntale	cositas	La	hora	de	irse	a	dormir	brinda	una	buena	oportunidad	a	los	padres	para	dedicar	un	rato	a	hablar	con	el	beb.	No	tienes	que	esperar	a	que	tu	beb	sea	lo	suficientemente	grande	para	contarle	cmo	te	fue	ese	da;	simplemente	repasa	lo	que	le
sucedi	a	l,	por	ejemplo,	si	fueron	al	parque	o	comi	una	nueva	papilla.	"Despus	de	poner	a	nuestro	hijo	Jacob	en	su	cuna,	nos	sentamos	en	un	silln	al	lado	suyo,	con	las	luces	apagadas,	y	le	hablamos	sobre	lo	que	hizo	ese	da",	dice	su	mam	Heidi	Sheppard.	"Es	algo	que	lo	relaja."	Dale	las	buenas	noches	al	mundo	A	muchos	bebs	les	gusta	que	los	alcen	y
los	lleven	a	recorrer	la	habitacin	o	la	casa	para	decirles	buenas	noches	a	sus	juguetes	favoritos,	a	las	personas	y	a	otros	objetos,	como	lo	hacen	el	conejito	del	cuento	Buenas	noches,	luna	y	su	mam.	"La	parte	favorita	de	mi	hija	es	cuando	le	decimos	adis	y	buenas	noches	al	sol",	dice	la	mam	Kim	Callahan.	Lele	un	cuento	El	ritual	que	compite	con	el	bao
como	uno	de	los	favoritos	antes	de	irse	a	dormir	es	la	lectura	de	un	cuento.	"Mecemos	a	nuestro	hijo	Adn	mientras	le	leemos	dos	o	tres	libros	todas	las	noches",	dice	Kira	Palmer.	"Le	hemos	estado	leyendo	cuentos	desde	que	tena	8	semanas	de	edad."	No	slo	tu	beb	aprender	a	reconocer	nuevas	palabras	(los	estudios	han	demostrado	que	las	habilidades
en	el	lenguaje	e	incluso	la	inteligencia	pueden	depender	de	la	exposicin	diaria	del	beb	a	un	amplio	vocabulario),	sino	que	tambin	se	beneficiar	del	tiempo	que	pasas	con	l.	Cntale	una	cancin	Cantar	una	cancin	de	cuna	siempre	ha	sido	una	forma	de	ayudar	a	un	beb	a	dormirse.	A	tu	pequeo	le	encanta	escuchar	su	sonido	preferido:	tu	voz;	y	la	meloda
suave	y	tranquilizadora	puede	calmarlo.	"Elijo	dos	canciones	diferentes	cada	noche	y	siempre	termino	con	nuestra	cancin	de	buenas	noches",	dice	Susan	Webb,	mam	de	dos	nios.	"Los	nios	la	reconocen	como	el	ltimo	adis."	Si	no	recuerdas	la	letra	de	las	canciones	de	cuna	de	tu	niez,	escucha	los	podcasts	de	canciones	de	cuna	y	canciones	infantiles	de
BabyCenter.	Ponle	una	cancin	o	CDPoner	una	cancin,	msica	clsica	o	canciones	infantiles	populares	mientras	preparas	a	tu	beb	para	dormir,	y	luego	dejar	que	la	msica	siga	bajito	cuando	te	vayas,	puede	facilitarle	la	transicin	para	quedarse	dormido.	Tambin	podras	probar	un	aparato	que	produce	sonidos	relajantes	o	ruidos	blancos,	que	adems	ayudan
a	cubrir	los	ruidos	externos.	Ms	sugerencias	de	otras	mams	y	paps	"Creo	que	es	un	error	pensar	que	hay	que	crear	una	rutina	complicada.	Eso	es	agotador.	Algo	rpido	y	sencillo	funciona	igual	de	bien	y	no	da	mucho	trabajo.	Mi	beb	de	5	meses	se	queda	contento	con	su	bibern	en	su	cuarto	a	oscuras,	una	cancin	y	una	cobijita.	Cuando	le	acaricio	la
cabeza,	eso	tambin	le	ayuda."	Happy	Momma	"Crear	una	rutina	para	dormir	a	mi	beb	de	9	meses	fue	una	excelente	idea.	Normalmente	empezamos	a	las	8	de	la	noche,	con	15	minutos	para	jugar.	Luego	lo	baamos	y	despus	le	doy	un	masajito	y	su	bibern.	Por	ltimo	le	doy	su	peluche	favorito	y	su	chupn	para	que	se	duerma.	Funciona	de	maravilla	todas
las	noches."	1stimemom	"Mi	hijo,	que	ahora	tiene	3	meses	y	medio,	suele	dormir	bien	todas	las	noches.	Nuestra	rutina	nocturna	consiste	en	un	paseto	alrededor	de	las	6:30,	un	bao	a	las	7,	comer	y	jugar	tranquilamente	despus.	En	poco	tiempo	muestra	seales	de	sueo	(bosteza	o	parlotea).	Lo	mezo	o	lo	acuno	hasta	que	ya	no	puede	mantener	los	ojos
abiertos."	Jenny	"Me	encanta	echarme	en	la	cama	con	mi	hija	al	final	del	da	y	dejar	que	se	duerma	en	mis	brazos.	Le	pongo	un	CD	con	canciones	de	cuna	y	las	dos	charlamos	hasta	que	le	entra	sueo.	Entonces	le	doy	su	bibern	o	su	chupn	hasta	que	se	duerme.	Luego	la	coloco	dormida	en	la	cuna	y	ah	se	queda	toda	la	noche.	Solo	toma	15	minutos	y	vale
la	pena,	y	el	tiempo	que	paso	con	ella	es	precioso.	S	que	no	toda	la	gente	est	de	acuerdo	con	este	mtodo,	pero	funciona	para	nosotros."	Cathy	"Mi	hija	tiene	3	meses.	Nuestra	rutina	nocturna	es	llevarla	a	su	cuarto,	donde	est	su	cuna,	y	apagar	todas	las	luces	menos	una	muy	pequea	al	lado	de	su	cuna.	Luego	le	pongo	sus	pijamas,	le	doy	pecho,	la	sujeto
sobre	mi	hombro	en	la	mecedora	y	le	hablo	muy	suavecito.	Despus	la	acuesto	en	su	cuna,	le	doy	su	chupn	y	le	canto	una	cancin	mientras	le	doy	la	mano	hasta	que	cierra	los	ojitos.	Aunque	no	est	dormida	an,	se	calma	lo	suficiente	como	para	quedarse	dormida	solita."	Diane	in	CO	"Nuestro	ritual	cosiste	en	dejar	que	mi	nena	juegue	mientras	la	bao	con
agua	tibia.	Luego	vamos	a	su	cuarto	y	le	doy	un	masaje	con	una	locin	de	lavanda	por	unos	15	minutos.	Esto	la	relaja	y	tambin	es	una	buena	ocasin	para	que	est	un	ratito	sin	paales.	Le	doy	su	vitamina	D	(porque	la	estoy	amamantando)	y	despus	le	lavo	las	encas.	Apago	las	luces,	le	pongo	un	CD	de	msica	clsica	y	le	doy	pecho	hasta	que	se	queda
dormida.	Es	un	ritual	que	toma	tiempo,	pero	como	tengo	tres	nios,	me	gusta	pasar	un	rato	dndole	atencin	individual	a	mi	nia,	y	creo	que	ella	tambin	lo	disfruta."	Channa	"Mi	hijo	y	yo	nos	baamos	juntos,	le	pongo	sus	pijamas	y	le	leo	un	cuento.	Tambin	le	pongo	mucha	msica	clsica.	Hazlo	todos	los	das	ms	o	menos	a	la	misma	hora	y	cada	vez	te	resultar
ms	fcil.	Mi	hijo	acaba	de	cumplir	1	ao	y	prcticamente	duerme	toda	la	noche	sin	despertarse."	Mam	de	Ethan	"Mi	beb	ahora	tiene	11	semanas	y	desde	que	me	la	traje	del	hospital	con	2	das	de	vida	tenemos	un	ritual	nocturno.	No	es	una	rutina	fija,	a	punto	de	decir	que	a	las	8	es	la	hora	del	bao,	pero	la	baamos	entre	las	8	y	las	9.	La	secamos,	vestimos,	le
ponemos	sus	pijamas	y	la	apapachamos	un	poquito.	Entre	las	9	y	las	10	le	damos	su	bibern	de	frmula	y	a	las	10:30	ya	est	dormida	y	solo	se	despierta	a	las	6	de	la	maana.	Con	mis	otros	hijos	no	tena	ninguna	rutina	y	realmente	noto	la	diferencia	en	su	comportamiento	durante	el	da."	Danielle	Cunto	sueo	necesita	tu	beb?	Lelo	aqu	Te	result	til	este
artculo?SNoDana	Dubinsky	es	editora,	actualmente	trabaja	en	la	Universidad	de	California,	San	Francisco.	Preguntado	por:	Sandra	Canales	Tercero|ltima	actualizacin:	8	de	enero	de	2022Puntuacin:	5/5	(39	valoraciones)	Cmo	dejar	de	babear	por	la	noche?	Cambiar	de	postura	es	la	primera	alternativa.	Dormir	acostada	o	boca	abajo	crea	una	ruta	de
escape	para	la	baba,	lo	mejor	es	dormir	boca	arriba.	Otra	cosa	que	puedes	hacer	es	realizar	grgaras	antes	de	acostarte	de	agua	con	sal.Qu	significa	babear	cuando	duermes?El	babear	sucede	cuando	las	personas	llegan	a	tener	un	sueo	profundo	y	reparador	para	el	cuerpo.	Esto	se	conoce	como	la	fase	REM,	lo	cual	significa	Rapid	Eye	Movements	o
Movimientos	Ocultares	Rpidos.	As	que,	soltar	la	baba	quiere	decir,	en	principio,	un	sueo	profundo.Cmo	dejar	de	babear	al	dormir	remedios	caseros?Mantn	la	cabeza	elevada:	si	no	puedes	dormir	de	lado,	prueba	una	posicin	ms	vertical	para	permitir	que	se	cierre	tu	boca	y	crear	una	mejor	corriente	de	aire.	3.	Respira	por	la	nariz,	no	por	tu	boca:	la
principal	razn	por	las	que	la	gente	babea	es	porque	tiene	la	nariz	tapada.Qu	pasa	cuando	uno	babea	mucho?El	babeo	generalmente	es	causado	por:	Problemas	para	mantener	la	saliva	en	la	boca.	Problemas	con	la	deglucin.	Demasiada	produccin	de	saliva.Cmo	dejar	de	babear	al	hablar?-	Usar	enjuague	dental	varias	veces	al	da.	-	Beber	agua	con
frecuencia	a	pequeos	sorbos.	-	Seguir	una	dieta	saludable	evitando	los	alimentos	cidos	y	los	ricos	en	almidn	pues	favorecen	la	salivacin.	-	Masticar	chicle	o	chupar	caramelos,	ambos	sin	azcar,	puede	ayudar	a	tragar	el	exceso	de	saliva.31	preguntas	relacionadas	encontradasEn	la	actualidad,	el	tratamiento	farmacolgico	ms	empleado	para	la	sialorrea	es
la	aplicacin	de	toxina	botulnica	de	los	tipos	A	o	B	en	las	glndulas	submaxi-	lares	y	partidas.El	especialista	que	mejor	podr	informarle	y	tratarle	en	caso	necesario	es	el	cirujano	maxilofacial.Hacer	demostraciones	de	excesiva	complacencia,	satisfaccin	o	contento	ante	una	persona	o	cosa:	est	babeando	por	ella.Tudo	que	britnico	a	faz	babar	como	um
beb.intr.	Expeler	o	echar	de	s	la	baba.El	babeo	es	muy	comn	en	la	demencia	con	cuerpos	de	Lewy	y	en	la	enfermedad	de	Parkinson,	aunque	tambin	se	observa	en	ltimas	etapas	de	la	enfermedad	de	Alzheimer.Qu	es	la	sialorrea?	La	sialorrea,	conocida	tambin	como	hipersalivacin	consiste	en	un	exceso	de	saliva	que	est	producida	o	por	una	enfermedad
de	tipo	neurolgico	o	por	anomalas	de	la	cavidad	oral.	Es	una	patologa	habitual	en	mujeres	embarazadas,	especialmente	durante	el	primer	trimestre	del	embarazo.Utilizar	una	mquina	de	aspiracin	porttil	para	aspirar	la	saliva.	Hacer	grgaras	antes	de	acostarse	de	agua	con	sal.	Reducir	los	productos	lcteos,	azcar	y	productos	de	grano	en	la	dieta.	Usar
gotas	de	aceite	de	ans	en	la	boca.La	saliva	es	una	secrecin	compleja	proveniente	de	las	glndulas	salivales	mayores	en	el	93%	de	su	volumen	y	menores	en	el	7%	restante.	El	99%	de	la	saliva	es	agua	mientras	que	el	1%	restante	est	constituido	por	molculas	orgnicas	e	inorgnicas.Algunos	trucos	que	alivian	el	ptialismo	o	exceso	de	salivacin	son	la
ingestin	de	algn	alimento	que	nos	resulte	apetecible,	el	cepillado	de	dientes	cuando	comience	el	sntoma,	los	enjuagues	bucales	o	mascar	un	chicle	de	menta.	A	pesar	de	ser	un	sntoma	normal	y	que	no	reviste	gravedad,	pueden	darse	casos	extremos.Regularmente	se	'hace	agua	la	boca'	cuando	existen	estmulos	positivos,	y	aunque	n	parezca,	lo	mismo
sucede	cuando	se	babea	al	dormir	(en	esta	nota	te	explicamos).	El	cerebro	registra	sensacin	de	bienestar	y	segrega	hormonas	del	placer,	las	cuales	provocan	exceso	de	saliva.El	ptialismo	o	sialorrea	es	la	hipersecrecin	salivar	de	las	glndulas	salivales,	es	decir	en	esta	alteracin	glandular	hay	una	secrecin	mayor	a	la	habitual	de	saliva.Abraza	a	la
persona	desde	atrs	con	los	dos	brazos.	Agarra	tu	pulgar	con	la	mano	y	cirrala	en	forma	de	puo.	Luego	apoya	el	puo	con	el	pulgar	sobre	el	abdomen,	en	un	punto	a	media	distancia	entre	el	ombligo	y	el	final	del	esternn.	Pon	la	otra	mano	encima	y	aprieta	con	fuerza	hacia	arriba	y	hacia	adentro.La	frecuencia	y	el	tipo	de	alteraciones	del	sueo	en	personas
que	padecen	Alzheimer	suelen	variar	segn	la	fase	de	la	enfermedad.	En	fases	iniciales	es	frecuente	que	duerman	ms	de	lo	habitual	o	que	tengan	cierta	desorientacin	al	despertar.Los	trastornos	de	la	deglucin,	a	los	que	se	denomina	disfagia,	se	caracterizan	por	la	dificultad	de	tragar	alimentos,	sean	stos	slidos	o	lquidos,	y	se	suelen	dar	en	personas
mayores,	suponiendo	un	riesgo	importante	de	malnutricin,	deshidratacin	o	el	desarrollo	una	neumona	por	aspiracin.Presente.	yo	babeo.	t	babeas.	...	Pretrito	perfecto	compuesto.	yo	he	babeado.	t	has	babeado.	...	Pretrito	imperfecto.	yo	babeaba.	t	babeabas.	...	Pretrito	pluscuamperfecto.	yo	haba	babeado.	...	Pretrito	perfecto	simple.	yo	babe	...	Pretrito
anterior.	yo	hube	babeado.	...	Futuro.	yo	babear	...	Futuro	perfecto.	yo	habr	babeado.La	disfagia	se	trata	de	una	dolencia	que	impide	a	la	persona	tragar	con	normalidad,	requiriendo	de	mayor	esfuerzo	transportar	sus	alimentos	y	bebidas	al	estmago.	El	acto	de	tragar	es	de	complejidad	debido	a	la	gran	cantidad	de	msculos	que	intervienen	en	ello.Las
viscosidades	de	los	alimentosPding:	como	una	crema,	yogur	o	gelatina.Miel:	como	un	yogur	lquido.Nctar:	como	el	zumo	de	melocotn.Lquidos	finos:	como	el	agua.	Las	personas	mayores	con	disfagia	suelen	tener	problemas	para	tragar	lquidos	finos.	Por	ello,	es	habitual	utilizar	espesantes	o	agua	gelidificada.	Descargar	el	PDF	Descargar	el	PDF	Si
sueles	despertarte	con	un	vergonzante	charco	de	baba	sobre	tu	almohada,	puede	ser	hora	de	introducir	algunos	cambios	en	tus	hbitos	de	sueo.	Para	algunas	personas,	dormir	boca	arriba	es	la	solucin,	pero	otros	experimentan	la	apnea	del	sueo	y	pueden	necesitar	un	tratamiento	ms	preciso.	Prueba	algunas	de	las	siguientes	sugerencias	y	consulta	con
un	mdico	si	no	puedes	resolver	este	inconveniente	t	solo.	1Duerme	boca	arriba.	Las	personas	que	duermen	de	lado	o	boca	abajo	son	las	que	tienen	ms	altas	probabilidades	de	babear	durante	la	noche.	Esto	se	debe	a	la	accin	de	la	gravedad	que	abre	la	boca	y	deja	caer	la	saliva.	Prueba	dormir	boca	arriba	y	observa	los	resultados.	2Mantn	la	cabeza
elevada.	Si	no	puedes	dormir	de	lado,	prueba	una	posicin	ms	vertical	para	permitir	que	se	cierre	tu	boca	y	crear	una	mejor	corriente	de	aire.3Respira	por	la	nariz,	no	por	la	boca.	La	principal	razn	por	las	que	la	gente	babea	es	porque	tiene	la	nariz	tapada.	Como	resultado,	respirar	por	la	boca	producir	el	babeo.Prueba	productos	descongestivos	como
Vick	Vaporub	para	destapar	tu	nariz.Huele	aceites	esenciales	como	de	eucalipto	o	de	rosa	antes	de	irte	a	dormir	para	limpiar	tu	nariz	y	dormir	sin	inconvenientes.Toma	una	ducha	caliente	de	vapor	antes	de	irte	a	dormir.	Los	vapores	harn	bien	a	tu	congestin.[1]Advertencia:	no	uses	Vick	Vaporub	ni	ningn	descongestivo	fuerte	si	sufres	de	asma.	4Trata
posibles	infecciones	o	alergias	apenas	las	identifiques.	Las	afecciones	que	no	resuelvas	a	tiempo	pueden	causar	o	empeorar	el	babeo	durante	la	noche.[2]5Averigua	si	alguno	de	los	medicamentos	que	tomas	en	la	actualidad	causa	un	exceso	de	produccin	de	saliva.	El	exceso	de	saliva	puede	ser	el	sntoma	de	varios	medicamentos	diferentes.	Lee	el
prospecto	de	los	medicamentos	para	identificar	sus	efectos	colaterales.	Anuncio	1Observa	si	sufres	de	apnea	del	sueo.	Si	tienes	dificultades	para	dormir,	respiras	con	dificultad,	roncas	o	babeas	en	exceso,	puede	ser	apnea	del	sueo.	La	apnea	del	sueo	causa	que	tu	respiracin	se	vuelva	lenta	y	casi	imperceptible	mientras	duermes.Algunos
comportamientos	y	afecciones	pueden	aumentar	el	riesgo	de	apnea	del	sueo,	entre	ellos:	el	cigarrillo,	la	hipertensin	y	las	propensiones	congnitas	a	enfermedades	cardiovasculares.Tu	mdico	puede	diagnosticarte	apnea	del	sueo	despus	de	hacer	algunas	pruebas	en	tus	momentos	de	sueo.2Averigua	si	puedes	tener	bloqueada	alguna	va	respiratoria.	El
babeo	tambin	puede	ser	un	sntoma	de	una	va	respiratoria	bloqueada.	Acude	a	un	mdico	para	saber	si	alguna	va	respiratoria	bloqueada	afecta	tu	capacidad	de	respirar	por	la	nariz	mientras	duermes.[3]3Baja	de	peso.	Si	tienes	sobrepeso,	tienes	ms	posibilidades	de	sufrir	apnea	del	sueo.	Ms	de	la	mitad	de	los	12	millones	de	personas	que	sufren	apnea
del	sueo	tienen	sobrepeso.	Modifica	tu	dieta	y	ejerctate	regularmente	para	alcanzar	un	peso	saludable	y	disminuir	la	tensin	en	tu	cuello	y	as	respirar	mejor.[4]4Trata	la	apnea	del	sueo	con	prudencia.	La	apnea	del	sueo	se	trata	de	diferentes	formas	junto	con	las	recomendaciones	para	bajar	de	peso.	Los	pacientes	de	apnea	del	sueo	deben	evitar	el
alcohol,	las	pastillas	para	dormir	y	deben	asegurarse	un	buen	descanso.	Los	espris	nasales	y	las	soluciones	fisiolgicas	pueden	complementar	el	tratamiento.[5]5Somtete	a	una	terapia	mecnica	para	tratar	la	apnea.	El	tratamiento	de	presin	de	aire	continua	sobre	las	vas	respiratorias	es	el	primer	tratamiento	desarrollado	con	la	idea	de	tratar	a	los
pacientes	de	apnea.	Estos	deben	utilizar	una	mscara	que	introduce	aire	mientras	duermen.	La	idea	es	que	circulen	las	cantidades	de	aire	adecuadas	para	evitar	que	los	tejidos	superiores	colapsen	durante	el	sueo.6Utiliza	un	dispositivo	mandibular.	Estos	dispositivos	evitan	que	la	lengua	se	adentre	por	la	garganta	y	obstruya	las	vas
respiratorias.7Recurre	a	una	ciruga.	Las	personas	que	tienen	problemas	con	tejidos	(por	ejemplo,	tabique	desviado,	amgdalas	irregulares	o	una	lengua	muy	grande)	pueden	ser	buenas	candidatas	para	estos	procedimientos	quirrgicos.La	somnoplasta	utiliza	radio	frecuencia	para	estrechar	el	paladar	blando	al	final	de	la	garganta	y	abrir	las	vas.La
uvulopalatofaringoplastia	puede	quitar	tejido	blando	de	la	garganta	y	despejar	la	salida	y	entrada	de	aire.La	ciruga	nasal	consiste	en	varios	procedimientos	que	pueden	resolver	obstrucciones	o	deformidades,	por	ejemplo,	un	tabique	desviado.Laamigdalectoma	puede	ser	realizada	cuando	las	amgdalas	impiden	el	pasaje	de	aire	por	las	vas	respiratorias
superiores.La	ciruga	mandibular	consiste	en	mover	la	quijada	para	crear	espacio	en	la	garganta.	Se	trata	de	un	procedimiento	complejo	y	suele	dejarse	como	ltima	opcin	para	casos	graves	de	apnea.[6]	Anuncio	No	intentes	dormir	con	la	boca	abierta	para	secar	la	saliva.	No	hars	nada	ms	que	ganar	un	dolor	de	garganta,	especialmente	si	la	habitacin
est	fra.Para	ayudarte	a	dormir	boca	arriba,	compra	un	buen	colchn	y	una	almohada	cmoda	para	tu	cabeza	y	cuello.Prueba	ponerte	un	antifaz	aromatizado	con	lavanda	y	dormir	boca	arriba.Utiliza	un	enjuague	bucal	por	dos	minutos	para	reducir	el	nivel	de	placa	en	tu	lengua.	Anuncio	Este	artculo	fue	coescrito	por	Alina	Lane,	DDS.	La	Dra.	Alina	Lane
es	una	dentista	que	dirige	All	Smiles	Dentistry,	un	consultorio	dental	de	prctica	general	con	sede	en	la	ciudad	de	Nueva	York.	Despus	de	completar	un	doctorado	en	Ciencias	Odontolgicas	en	la	Universidad	de	Maryland,	la	Dra.	Lane	complet	una	pasanta	de	un	ao	en	Implantologa	en	la	Universidad	de	Maryland,	donde	se	centr	en	la	restauracin
avanzada	de	implantes	dentales.	Continu	su	educacin	avanzada	al	completar	una	residencia	de	prctica	general	en	Woodhull	Medical	Center,	una	filial	de	la	Facultad	de	medicina	de	la	NYU.	Fue	galardonada	como	residente	del	Centro	Mdico	Woodhull	entre	el	periodo	2012	y	2013.	Este	artculo	ha	sido	visto	475286	veces.	Categoras:	Trastornos	del
sueo	Esta	pgina	ha	recibido	475286	visitas.	Descargar	el	PDF	Descargar	el	PDF	Si	sueles	despertarte	con	un	vergonzante	charco	de	baba	sobre	tu	almohada,	puede	ser	hora	de	introducir	algunos	cambios	en	tus	hbitos	de	sueo.	Para	algunas	personas,	dormir	boca	arriba	es	la	solucin,	pero	otros	experimentan	la	apnea	del	sueo	y	pueden	necesitar	un
tratamiento	ms	preciso.	Prueba	algunas	de	las	siguientes	sugerencias	y	consulta	con	un	mdico	si	no	puedes	resolver	este	inconveniente	t	solo.	1Duerme	boca	arriba.	Las	personas	que	duermen	de	lado	o	boca	abajo	son	las	que	tienen	ms	altas	probabilidades	de	babear	durante	la	noche.	Esto	se	debe	a	la	accin	de	la	gravedad	que	abre	la	boca	y	deja
caer	la	saliva.	Prueba	dormir	boca	arriba	y	observa	los	resultados.	2Mantn	la	cabeza	elevada.	Si	no	puedes	dormir	de	lado,	prueba	una	posicin	ms	vertical	para	permitir	que	se	cierre	tu	boca	y	crear	una	mejor	corriente	de	aire.3Respira	por	la	nariz,	no	por	la	boca.	La	principal	razn	por	las	que	la	gente	babea	es	porque	tiene	la	nariz	tapada.	Como
resultado,	respirar	por	la	boca	producir	el	babeo.Prueba	productos	descongestivos	como	Vick	Vaporub	para	destapar	tu	nariz.Huele	aceites	esenciales	como	de	eucalipto	o	de	rosa	antes	de	irte	a	dormir	para	limpiar	tu	nariz	y	dormir	sin	inconvenientes.Toma	una	ducha	caliente	de	vapor	antes	de	irte	a	dormir.	Los	vapores	harn	bien	a	tu	congestin.
[1]Advertencia:	no	uses	Vick	Vaporub	ni	ningn	descongestivo	fuerte	si	sufres	de	asma.	4Trata	posibles	infecciones	o	alergias	apenas	las	identifiques.	Las	afecciones	que	no	resuelvas	a	tiempo	pueden	causar	o	empeorar	el	babeo	durante	la	noche.[2]5Averigua	si	alguno	de	los	medicamentos	que	tomas	en	la	actualidad	causa	un	exceso	de	produccin	de
saliva.	El	exceso	de	saliva	puede	ser	el	sntoma	de	varios	medicamentos	diferentes.	Lee	el	prospecto	de	los	medicamentos	para	identificar	sus	efectos	colaterales.	Anuncio	1Observa	si	sufres	de	apnea	del	sueo.	Si	tienes	dificultades	para	dormir,	respiras	con	dificultad,	roncas	o	babeas	en	exceso,	puede	ser	apnea	del	sueo.	La	apnea	del	sueo	causa	que
tu	respiracin	se	vuelva	lenta	y	casi	imperceptible	mientras	duermes.Algunos	comportamientos	y	afecciones	pueden	aumentar	el	riesgo	de	apnea	del	sueo,	entre	ellos:	el	cigarrillo,	la	hipertensin	y	las	propensiones	congnitas	a	enfermedades	cardiovasculares.Tu	mdico	puede	diagnosticarte	apnea	del	sueo	despus	de	hacer	algunas	pruebas	en	tus
momentos	de	sueo.2Averigua	si	puedes	tener	bloqueada	alguna	va	respiratoria.	El	babeo	tambin	puede	ser	un	sntoma	de	una	va	respiratoria	bloqueada.	Acude	a	un	mdico	para	saber	si	alguna	va	respiratoria	bloqueada	afecta	tu	capacidad	de	respirar	por	la	nariz	mientras	duermes.[3]3Baja	de	peso.	Si	tienes	sobrepeso,	tienes	ms	posibilidades	de	sufrir
apnea	del	sueo.	Ms	de	la	mitad	de	los	12	millones	de	personas	que	sufren	apnea	del	sueo	tienen	sobrepeso.	Modifica	tu	dieta	y	ejerctate	regularmente	para	alcanzar	un	peso	saludable	y	disminuir	la	tensin	en	tu	cuello	y	as	respirar	mejor.[4]4Trata	la	apnea	del	sueo	con	prudencia.	La	apnea	del	sueo	se	trata	de	diferentes	formas	junto	con	las
recomendaciones	para	bajar	de	peso.	Los	pacientes	de	apnea	del	sueo	deben	evitar	el	alcohol,	las	pastillas	para	dormir	y	deben	asegurarse	un	buen	descanso.	Los	espris	nasales	y	las	soluciones	fisiolgicas	pueden	complementar	el	tratamiento.[5]5Somtete	a	una	terapia	mecnica	para	tratar	la	apnea.	El	tratamiento	de	presin	de	aire	continua	sobre	las
vas	respiratorias	es	el	primer	tratamiento	desarrollado	con	la	idea	de	tratar	a	los	pacientes	de	apnea.	Estos	deben	utilizar	una	mscara	que	introduce	aire	mientras	duermen.	La	idea	es	que	circulen	las	cantidades	de	aire	adecuadas	para	evitar	que	los	tejidos	superiores	colapsen	durante	el	sueo.6Utiliza	un	dispositivo	mandibular.	Estos	dispositivos
evitan	que	la	lengua	se	adentre	por	la	garganta	y	obstruya	las	vas	respiratorias.7Recurre	a	una	ciruga.	Las	personas	que	tienen	problemas	con	tejidos	(por	ejemplo,	tabique	desviado,	amgdalas	irregulares	o	una	lengua	muy	grande)	pueden	ser	buenas	candidatas	para	estos	procedimientos	quirrgicos.La	somnoplasta	utiliza	radio	frecuencia	para
estrechar	el	paladar	blando	al	final	de	la	garganta	y	abrir	las	vas.La	uvulopalatofaringoplastia	puede	quitar	tejido	blando	de	la	garganta	y	despejar	la	salida	y	entrada	de	aire.La	ciruga	nasal	consiste	en	varios	procedimientos	que	pueden	resolver	obstrucciones	o	deformidades,	por	ejemplo,	un	tabique	desviado.Laamigdalectoma	puede	ser	realizada
cuando	las	amgdalas	impiden	el	pasaje	de	aire	por	las	vas	respiratorias	superiores.La	ciruga	mandibular	consiste	en	mover	la	quijada	para	crear	espacio	en	la	garganta.	Se	trata	de	un	procedimiento	complejo	y	suele	dejarse	como	ltima	opcin	para	casos	graves	de	apnea.[6]	Anuncio	No	intentes	dormir	con	la	boca	abierta	para	secar	la	saliva.	No	hars
nada	ms	que	ganar	un	dolor	de	garganta,	especialmente	si	la	habitacin	est	fra.Para	ayudarte	a	dormir	boca	arriba,	compra	un	buen	colchn	y	una	almohada	cmoda	para	tu	cabeza	y	cuello.Prueba	ponerte	un	antifaz	aromatizado	con	lavanda	y	dormir	boca	arriba.Utiliza	un	enjuague	bucal	por	dos	minutos	para	reducir	el	nivel	de	placa	en	tu	lengua.
Anuncio	Este	artculo	fue	coescrito	por	Alina	Lane,	DDS.	La	Dra.	Alina	Lane	es	una	dentista	que	dirige	All	Smiles	Dentistry,	un	consultorio	dental	de	prctica	general	con	sede	en	la	ciudad	de	Nueva	York.	Despus	de	completar	un	doctorado	en	Ciencias	Odontolgicas	en	la	Universidad	de	Maryland,	la	Dra.	Lane	complet	una	pasanta	de	un	ao	en
Implantologa	en	la	Universidad	de	Maryland,	donde	se	centr	en	la	restauracin	avanzada	de	implantes	dentales.	Continu	su	educacin	avanzada	al	completar	una	residencia	de	prctica	general	en	Woodhull	Medical	Center,	una	filial	de	la	Facultad	de	medicina	de	la	NYU.	Fue	galardonada	como	residente	del	Centro	Mdico	Woodhull	entre	el	periodo	2012
y	2013.	Este	artculo	ha	sido	visto	475286	veces.	Categoras:	Trastornos	del	sueo	Esta	pgina	ha	recibido	475286	visitas.	Cuando	el	beb	duerme,	los	padres	disfrutan	de	la	serenidad	del	momento,	pero	y	si	necesitas	despertar	a	un	nio	dormido?	Cmo	despertar	a	un	beb	dormido	cundo	es	realmente	necesario?.Cmo	despertar	a	un	beb	dormidoUn	beb
dormido	es	el	sueo	de	todo	padre:	sin	ruidos,	silencio	absoluto	y	la	relajacin	que	(por	fin)	reina	en	la	casa	pero,	si	necesitas	despertar	al	beb	dormido,	Cmo	hacerlo	de	la	mejor	manera	y	sin	traumas?Estos	son	algunos	consejos	que	los	padres	pueden	poner	en	prctica	con	facilidad	y	que,	si	bien	no	harn	que	despertarse	sea	placentero,	pueden	servir
para	conseguir	que	el	beb	se	despierte	de	manera	delicada.No	siempre	es	fcil	interrumpir	uno	de	los	preciosos	momentos	de	sueo	del	beb	pero,	en	ocasiones,	por	un	cambio	de	paal	repentino	o	por	la	necesidad	de	seguir	una	determinada	dieta	o	tener	que	darle	medicamentos,	despertar	al	beb	es	una	accin	que	deben	hacer	los	padres,	aunque	de	un
modo	que	no	afecte	demasiado	al	pequeo	o	que	en	definitiva,	le	asuste	o	lleve	a	que	se	ponga	a	llorar.De	hecho,	es	una	fase	muy	delicada	y,	por	lo	tanto,	difcil	de	manejar.	Aqu	hay	algunos	consejos	que	puedes	poner	en	prctica	para	que	el	momento	del	despertar	sea	menos	problemtico.Crear	un	amanecer	falsoPara	despertar	gradualmente	al	beb,	el
consejo	es	aumentar	el	nivel	de	luz	de	la	habitacin	donde	duerme	el	beb	con	una	bombilla	equipada	con	un	sensor	especial	de	luz	gradual.	Comienza	el	proceso	de	despertar	antes	de	la	necesidad	real	de	despertar	ya	que	esta	estrategia	tarda	algn	tiempo	en	ser	efectiva.Cambiar	el	paalTras	la	lactancia,	la	posibilidad	de	que	el	beb	necesite	un	cambio
de	paal	es	bastante	alta:	inicia	el	cambio	mientras	el	beb	an	duerme	y	aprovecha	su	estado	de	tranquilidad	y	serenidad.	Puede	que	del	movimiento	se	despierte,	pero	si	procedes	de	manera	suave	no	se	asustar	y	volver	a	quedarse	dormido	una	vez	acabes.Despierta	al	beb	mientras	duerme	con	algo	de	ruidoUtiliza	un	ruido	suave	porque	un	sonido
agudo	o	chirriante	tendra	el	efecto	contrario.	Usa	un	tono	de	voz	tranquilo,	canta	una	meloda	suave	o,	de	nuevo,	simplemente	hblale	suavemente	al	beb.Masajea	al	bebPracticar	un	masaje	infantil	al	recin	nacido	siempre	se	ha	considerado	saludable	para	la	salud	del	beb,	por	ejemplo	cuando	tiene	el	primer	clico	por	gases,	pero	tambin	para	la	psique	ya
que	relaja	al	beb	y	ayuda	a	los	padres	a	vincularse	con	sus	pequeos.	Adems,	tambin	es	una	gran	estrategia	para	despertar	a	un	beb	dormido.Puedes	probar	algunos	masajes	suaves	en	la	espalda	o	la	barriga	del	beb	mientras	an	est	en	la	cuna.	Solo	ser	necesario	levantarlo	suavemente	en	lugar	de	despertarlo	bruscamente	y	el	despertar	ser	ms	suave.
Causas	comunes	del	babeo	nocturnoProblemas	respiratorios	Los	problemas	en	las	vas	respiratorias,	como	la	apnea	del	sueo	o	las	alergias,	pueden	hacer	que	respires	por	la	boca	mientras	duermes.	Esto,	a	su	vez,	puede	irritar	la	saliva	y	hacer	que	tu	cuerpo	produzca	ms.	Para	muchos,	respirar	por	la	boca	se	convierte	en	un	hbito	durante	la	noche.	Te
suena	familiar?	Posicin	al	dormir	La	forma	en	que	te	acuestas	tambin	juega	un	papel	importante.	Si	eres	de	los	que	duerme	de	lado,	es	ms	probable	que	tu	saliva	se	escape.	Imagina	que	eres	un	barco	en	un	mar	de	sueos,	y	al	inclinarte	hacia	un	lado,	las	olas	de	saliva	comienzan	a	desbordarse.	No	te	preocupes!	Hay	formas	de	corregir	esto.
Medicamentos	y	condiciones	mdicas	Algunos	medicamentos	pueden	causar	un	aumento	en	la	produccin	de	saliva.	Adems,	condiciones	mdicas	como	el	reflujo	gastroesofgico	tambin	pueden	ser	culpables.	Es	como	si	una	vlvula	estuviera	abierta	hacia	el	ocano	de	saliva,	y	no	puedes	hacer	nada	ms	que	intentar	controlarlo.	Consejos	para	reducir	el	babeo
nocturnoMantn	una	buena	higiene	bucal	Una	buena	prctica	de	higiene	dental	puede	ayudar	a	minimizar	el	babeo.	Cepllate	los	dientes	al	menos	dos	veces	al	da	y	usa	enjuagues	bucales.	Un	aliento	fresco	no	solo	es	agradable,	sino	que	tambin	puede	reducir	la	produccin	de	saliva	excesiva.	Recuerda,	una	boca	limpia	es	una	boca	feliz!	Cambia	tu	posicin
al	dormir	Si	descubres	que	sueles	dormir	de	lado,	intenta	pasarte	a	la	espalda.	Esto	puede	ayudar	a	evitar	que	la	saliva	fluya	sin	control.	Adems,	si	te	resulta	difcil,	considera	usar	almohadas	que	te	mantengan	en	una	posicin	para	evitar	el	babeo.	Controla	tus	alergias	y	respiracin	Si	tienes	problemas	respiratorios,	habla	con	tu	mdico.	Controlar	alergias
y	problemas	de	respiracin	no	solo	mejora	tu	calidad	de	sueo,	sino	que	tambin	puede	reducir	el	babeo	nocturno.	Al	igual	que	un	capitn	que	ajusta	su	brjula,	ajusta	tu	salud	respiratoria	para	tener	un	viaje	suave	mientras	duermes.	Soluciones	Caseras	que	Pueden	AyudarteInfusiones	de	hierbas	Leer	msPor	qu	mi	perro	se	cansa	muy	rpido?	Causas	y
soluciones	Algunas	hierbas,	como	el	t	de	menta	o	el	t	de	jengibre,	pueden	ayudar	a	reducir	la	produccin	de	saliva.	Siempre	es	bueno	tener	una	taza	de	calma	antes	de	dormir,	al	igual	que	un	faro	que	brilla	en	la	distancia	y	te	gua	hacia	la	paz.	Mantenerse	hidratado	El	consumo	adecuado	de	agua	a	lo	largo	del	da	tambin	puede	influir	en	la	cantidad	de
saliva	de	la	que	tu	cuerpo	dispone.	La	deshidratacin	puede	llevar	a	una	sobreproduccin	de	saliva	como	respuesta.	Piensa	en	tu	cuerpo	como	un	jardn;	si	no	lo	riegas,	las	plantas	intentan	sobrevivir	de	la	mejor	forma	que	pueden.	Usa	un	pao	o	funda	de	almohada	adecuada	A	veces,	un	simple	cambio	como	usar	una	funda	de	almohada	que	absorba	la
humedad	puede	marcar	la	diferencia.	Busca	materiales	que	sean	transpirables	y	puedan	manejar	un	poco	de	la	explosin	salival	que	puedes	experimentar	durante	la	noche.	Cundo	consultar	a	un	mdico	Aunque	la	mayora	de	las	veces	el	babeo	nocturno	no	es	un	problema	serio,	hay	ocasiones	en	que	es	recomendable	hablar	con	un	profesional.	Si	notas
que	el	babeo	est	acompaado	de	otros	sntomas	como	dificultad	para	respirar	o	dolor,	es	mejor	que	no	lo	dejes	pasar.	Tu	salud	siempre	debe	ser	la	prioridad;	as	que,	si	tienes	dudas,	ve	al	mdico!	El	babeo	nocturno	es	normal?	S,	es	comn	que	algunas	personas	babeen	durante	la	noche,	pero	si	es	excesivo,	podra	ser	un	signo	de	otro	problema.	Puede	el
estrs	causar	babear	mientras	duermo?	S,	el	estrs	y	la	ansiedad	pueden	afectar	la	produccin	de	saliva,	as	que	mantener	la	calma	puede	ayudar.	Es	un	signo	de	algo	ms	serio	el	babeo	nocturno?	No	siempre,	pero	si	se	acompaa	de	otros	sntomas,	como	dificultad	para	tragar	o	dolor	persistente,	es	aconsejable	consultar	a	un	mdico.	Puedo	prevenir	el
babeo	nocturno	cambiando	mi	dieta?	S,	evitar	alimentos	picantes	o	cidos	antes	de	dormir	puede	ayudar	a	reducir	la	produccin	de	saliva.	Los	dispositivos	de	sueo	pueden	ayudar	contra	el	babeo?	Algunos	dispositivos,	como	los	que	ayudan	a	corregir	la	posicin	al	dormir,	pueden	ser	tiles	para	aquellos	que	babean	por	la	posicin	en	la	que	duermen.
Recuerda,	cada	cuerpo	es	diferente	y	lo	que	funciona	para	unos	puede	no	funcionar	para	otros.	Escucha	a	tu	cuerpo	y	encuentra	lo	que	mejor	te	funcione!	Has	experimentado	el	molesto	problema	de	babear	mientras	duermes?	Sabemos	lo	incmodo	que	puede	llegar	a	ser	despertarte	con	la	almohada	empapada	y	la	sensacin	desagradable	en	la	boca.	En
este	artculo,	te	mostraremos	algunas	tcnicas	y	consejos	para	dejar	de	babear	por	las	noches	y	as	tener	un	sueo	ms	placentero	y	sin	interrupciones.	La	Importancia	de	Dormir	sin	BabearDormir	es	una	parte	crucial	de	nuestra	vida	diaria,	ya	que	nos	permite	descansar	y	recargar	energas	para	afrontar	el	da	siguiente.	Sin	embargo,	babear	durante	el
sueo	puede	interrumpir	este	proceso	y	afectar	la	calidad	de	nuestro	descanso.	Cmo	podemos	evitarlo?1.	Mantn	una	Buena	Postura	al	DormirLa	posicin	en	la	que	dormimos	puede	influir	en	la	produccin	de	saliva	y,	por	ende,	en	el	babear.	Intenta	dormir	de	lado	o	boca	arriba	para	evitar	que	la	saliva	se	acumule	y	se	escape	mientras	duermes.	Qu
postura	prefieres	al	dormir?2.	Controla	la	Produccin	de	SalivaAlgunas	personas	tienden	a	babear	ms	que	otras	debido	a	una	mayor	produccin	de	saliva	durante	la	noche.	Consumir	menos	lquidos	antes	de	dormir	puede	ayudar	a	reducir	este	problema.	Crees	que	tu	produccin	de	saliva	es	la	causa	de	tu	babear	nocturno?3.	Utiliza	Almohadas
EspecialesExisten	almohadas	diseadas	especficamente	para	evitar	el	babear	durante	el	sueo.	Estas	almohadas	suelen	tener	un	contorno	que	ayuda	a	mantener	la	cabeza	en	una	posicin	que	evita	la	acumulacin	de	saliva.	Has	probado	alguna	de	estas	almohadas?	Consejos	Adicionales	para	Combatir	el	Babear	NocturnoAdems	de	las	tcnicas	mencionadas
anteriormente,	hay	otros	consejos	que	puedes	seguir	para	reducir	el	babear	por	las	noches	y	mejorar	la	calidad	de	tu	sueo.	Veamos	algunos	de	ellos:4.	Evita	Alimentos	Picantes	o	cidos	antes	de	DormirLos	alimentos	picantes	o	cidos	pueden	aumentar	la	produccin	de	saliva	y	empeorar	el	problema	de	babear	durante	la	noche.	Procura	evitar	consumir
este	tipo	de	alimentos	unas	horas	antes	de	ir	a	la	cama.	Notas	alguna	diferencia	al	evitar	estos	alimentos?	5.	Respira	por	la	NarizRespirar	por	la	boca	puede	contribuir	al	babear	durante	el	sueo.	Intenta	practicar	la	respiracin	nasal	para	mantener	la	boca	cerrada	y	reducir	la	posibilidad	de	babear.	Has	notado	cambios	al	cambiar	tu	forma	de	respirar
durante	la	noche?6.	Consulta	a	un	Profesional	de	la	SaludLeer	msEspuma	por	la	Boca:	Significado	Mdico,	Causas	y	TratamientoSi	el	problema	de	babear	por	las	noches	persiste	y	afecta	tu	calidad	de	vida,	es	recomendable	consultar	a	un	mdico	o	dentista	para	obtener	un	diagnstico	y	tratamiento	adecuado.	No	dudes	en	buscar	ayuda	profesional	si
consideras	que	es	necesario.	Has	pensado	en	hablar	con	un	especialista	sobre	este	tema?Beneficios	de	Dormir	sin	BabearDisfrutar	de	un	sueo	libre	de	babas	puede	tener	diversos	beneficios	para	tu	salud	y	bienestar	general.	Algunos	de	los	aspectos	positivos	de	dejar	de	babear	por	las	noches	incluyen:7.	Mejora	en	la	Higiene	del	Sueo	Al	evitar	babear
durante	el	sueo,	mantendrs	tu	ropa	de	cama	ms	limpia	y	fresca,	lo	que	contribuir	a	una	mayor	higiene	mientras	duermes.	Cmo	percibes	la	importancia	de	la	higiene	del	sueo?8.	Descanso	ms	ReparadorLeer	ms10	Consejos	imprescindibles	para	padres	con	hijos	con	TDAHSin	la	interrupcin	del	babear,	tu	cuerpo	podr	descansar	de	manera	ms	efectiva
durante	la	noche,	lo	que	se	traducir	en	un	sueo	ms	reparador	y	una	sensacin	de	descanso	al	despertar.	Notas	la	diferencia	en	la	calidad	de	tu	descanso	al	evitar	babear?9.	Menor	Sensacin	de	Fatiga	durante	el	DaAl	mejorar	la	calidad	de	tu	sueo	al	evitar	babear,	es	probable	que	experimentes	una	menor	sensacin	de	fatiga	y	somnolencia	durante	el	da,
lo	que	te	permitir	afrontar	tus	actividades	diarias	con	mayor	energa	y	vitalidad.	Notas	cambios	en	tu	nivel	de	energa	al	dormir	sin	babear?Cmo	Mantener	una	Rutina	de	Sueo	Saludable?Leer	msDescubre	cmo	la	falta	de	zinc	afecta	a	tu	salud	y	cmo	prevenirlaAdems	de	aplicar	las	tcnicas	para	dejar	de	babear	por	las	noches,	es	fundamental	mantener
una	rutina	de	sueo	saludable	para	garantizar	un	descanso	ptimo	y	prevenir	problemas	como	el	babear	durante	el	sueo.	Algunos	consejos	para	mantener	una	buena	rutina	de	sueo	son:10.	Establece	un	Horario	Regular	para	Dormir	y	DespertarMantener	horarios	consistentes	para	ir	a	la	cama	y	despertarse	ayudar	a	regular	tu	ciclo	de	sueo	y	promover
un	descanso	adecuado.	Sigues	una	rutina	de	sueo	regular?11.	Crea	un	Ambiente	Propicio	para	DormirLa	temperatura,	iluminacin	y	comodidad	de	tu	habitacin	pueden	influir	en	la	calidad	de	tu	sueo.	Asegrate	de	crear	un	ambiente	tranquilo	y	confortable	que	favorezca	el	descanso.	Cmo	es	tu	entorno	de	sueo	ideal?12.	Evita	Estimulantes	antes	de
DormirEl	consumo	de	cafena,	alcohol	y	dispositivos	electrnicos	antes	de	dormir	puede	interferir	con	tu	capacidad	para	conciliar	el	sueo.	Procura	evitar	estos	estimulantes	unas	horas	antes	de	acostarte.	Crees	que	estos	factores	afectan	tu	calidad	de	sueo?Preguntas	Frecuentes	sobre	Babear	por	las	NochesAqu	te	dejamos	algunas	preguntas	comunes
sobre	el	babear	nocturno,	esperamos	que	te	sean	tiles!13.	El	babear	por	las	noches	es	un	problema	comn?El	babear	por	las	noches	puede	ser	ms	comn	de	lo	que	se	piensa	y	generalmente	no	representa	un	problema	grave,	pero	puede	resultar	incmodo	para	quienes	lo	experimentan	con	frecuencia.14.	Debera	preocuparme	si	babear	por	las	noches	es
persistente?Si	el	babear	por	las	noches	es	persistente	y	afecta	tu	calidad	de	sueo	o	bienestar,	es	recomendable	consultar	a	un	profesional	de	la	salud	para	evaluar	posibles	causas	subyacentes.15.	Existen	tratamientos	mdicos	para	el	babear	nocturno?En	casos	en	los	que	el	babear	por	las	noches	sea	un	problema	crnico	y	afecte	significativamente	la
calidad	de	vida,	es	posible	que	un	profesional	de	la	salud	sugiera	opciones	de	tratamiento	mdico	o	comportamental	para	abordar	el	problema.	Babear	mientras	duermes	es	un	fenmeno	comn,	pero	puede	resultar	incmodo	y	embarazoso	para	muchas	personas.	Si	alguna	vez	te	has	despertado	con	la	almohada	mojada	o	has	tenido	que	lidiar	con	miradas
curiosas,	sabes	de	lo	que	hablo.	Este	artculo	se	adentra	en	las	causas	detrs	de	este	problema	y	ofrece	consejos	prcticos	y	efectivos	para	reducir	o	eliminar	el	babeo	nocturno.	Aprenders	sobre	cambios	en	tu	estilo	de	vida,	hbitos	de	sueo,	y	otras	estrategias	que	pueden	ayudarte	a	mantener	tu	almohada	seca	y	disfrutar	de	un	descanso	reparador.	As
que,	si	te	preguntas	Qu	hacer	para	no	babear	al	dormir?,	sigue	leyendo!Causas	del	Babeo	NocturnoAntes	de	abordar	las	soluciones,	es	fundamental	entender	qu	puede	estar	causando	el	babeo	mientras	duermes.	Esta	condicin	puede	tener	diversas	causas,	que	van	desde	problemas	fsicos	hasta	hbitos	de	vida.	Aqu	exploraremos	las	ms	comunes.Posicin
al	DormirLa	forma	en	que	duermes	puede	influir	significativamente	en	la	produccin	de	saliva.	Dormir	de	lado	o	boca	abajo	puede	facilitar	que	la	saliva	se	escape	de	la	boca.	Si	te	encuentras	en	estas	posiciones,	podras	considerar	intentar	dormir	de	espaldas.	Esta	posicin	no	solo	puede	ayudar	a	reducir	el	babeo,	sino	que	tambin	puede	mejorar	la
alineacin	de	tu	columna	y	la	calidad	del	sueo.Problemas	de	SaludAlgunas	condiciones	mdicas	pueden	contribuir	al	babeo	nocturno.	Por	ejemplo,	los	problemas	neuromusculares,	como	la	esclerosis	mltiple	o	el	Parkinson,	pueden	afectar	el	control	de	la	saliva.	Tambin,	las	alergias	nasales	o	la	congestin	pueden	obligarte	a	respirar	por	la	boca	mientras
duermes,	lo	que	puede	aumentar	la	produccin	de	saliva.	Si	sospechas	que	tu	babeo	podra	estar	relacionado	con	una	condicin	mdica,	es	recomendable	consultar	a	un	profesional	de	la	salud.MedicamentosCiertos	medicamentos	pueden	tener	como	efecto	secundario	el	aumento	de	la	produccin	de	saliva.	Esto	incluye	algunos	antidepresivos	y
medicamentos	para	la	presin	arterial.	Si	has	comenzado	un	nuevo	tratamiento	y	notas	un	aumento	en	el	babeo,	consulta	a	tu	mdico	sobre	posibles	alternativas	o	ajustes	en	la	medicacin.Cambios	en	el	Estilo	de	VidaImplementar	algunos	cambios	en	tu	rutina	diaria	puede	tener	un	impacto	significativo	en	la	reduccin	del	babeo	nocturno.	A	continuacin,
se	presentan	algunas	estrategias	que	podras	considerar.Mantenerse	HidratadoLa	deshidratacin	puede	provocar	que	el	cuerpo	produzca	ms	saliva.	Asegrate	de	beber	suficiente	agua	durante	el	da.	Una	buena	regla	es	consumir	al	menos	8	vasos	de	agua,	pero	esto	puede	variar	segn	tus	necesidades	individuales.	Adems,	evita	el	consumo	excesivo	de
cafena	y	alcohol,	ya	que	pueden	deshidratarte.Controlar	la	AlimentacinAlgunas	comidas	pueden	estimular	la	produccin	de	saliva.	Por	ejemplo,	los	alimentos	picantes	o	cidos	pueden	incrementar	el	babeo.	Trata	de	evitar	estos	alimentos	en	las	horas	previas	a	dormir.	Opta	por	una	cena	ligera	que	no	estimule	la	produccin	excesiva	de	saliva.	Tambin,
asegrate	de	no	irte	a	la	cama	inmediatamente	despus	de	comer,	ya	que	esto	puede	afectar	tu	digestin	y	contribuir	al	babeo.Ejercicio	RegularEl	ejercicio	no	solo	es	beneficioso	para	la	salud	en	general,	sino	que	tambin	puede	mejorar	la	calidad	del	sueo.	Un	sueo	reparador	puede	ayudar	a	regular	la	produccin	de	saliva.	Intenta	incorporar	al	menos	30
minutos	de	actividad	fsica	en	tu	rutina	diaria,	ya	sea	caminar,	correr	o	practicar	yoga.	Adems,	el	ejercicio	ayuda	a	reducir	el	estrs,	lo	que	tambin	puede	contribuir	a	un	mejor	sueo.Mejorando	la	Calidad	del	SueoLa	calidad	del	sueo	juega	un	papel	crucial	en	el	babeo	nocturno.	Si	no	ests	descansando	adecuadamente,	es	posible	que	experimentes	un
aumento	en	la	produccin	de	saliva.	Aqu	hay	algunos	consejos	para	mejorar	tu	sueo.Establecer	una	Rutina	de	SueoUna	rutina	de	sueo	regular	puede	ayudar	a	regular	tu	ciclo	de	sueo	y	mejorar	su	calidad.	Intenta	acostarte	y	levantarte	a	la	misma	hora	todos	los	das,	incluso	los	fines	de	semana.	Esto	ayudar	a	tu	cuerpo	a	establecer	un	ritmo	circadiano,
facilitando	un	sueo	ms	profundo	y	reparador.Crear	un	Ambiente	Propicio	para	DormirTu	entorno	de	sueo	debe	ser	cmodo	y	libre	de	distracciones.	Asegrate	de	que	tu	habitacin	est	oscura,	tranquila	y	a	una	temperatura	agradable.	Considera	usar	cortinas	opacas,	tapones	para	los	odos	o	un	ventilador	para	crear	un	ambiente	ptimo	para	dormir.	Un
colchn	y	almohadas	cmodas	tambin	son	esenciales	para	un	buen	descanso.Evitar	Estimulantes	Antes	de	DormirEl	consumo	de	cafena	y	nicotina	puede	interferir	con	tu	capacidad	para	dormir	bien.	Intenta	evitar	estos	estimulantes	al	menos	4-6	horas	antes	de	acostarte.	Tambin	es	recomendable	limitar	el	uso	de	dispositivos	electrnicos	antes	de	dormir,
ya	que	la	luz	azul	puede	afectar	la	produccin	de	melatonina,	la	hormona	del	sueo.Ejercicios	para	Controlar	el	BabeoIncorporar	ejercicios	especficos	puede	ayudarte	a	fortalecer	los	msculos	de	la	boca	y	la	garganta,	lo	que	puede	contribuir	a	reducir	el	babeo.	Aqu	te	presentamos	algunos	ejercicios	que	podras	probar.	Ejercicios	de	la	LenguaLos
ejercicios	de	la	lengua	son	sencillos	y	efectivos.	Prueba	a	mover	la	lengua	hacia	adelante	y	hacia	atrs,	y	de	lado	a	lado,	durante	unos	minutos	cada	da.	Tambin	puedes	intentar	mantener	la	lengua	pegada	al	paladar	durante	10	segundos	y	luego	relajarla.	Esto	ayuda	a	fortalecer	los	msculos	de	la	boca	y	mejorar	el	control	de	la	saliva.Ejercicios	de	la
MandbulaFortalecer	los	msculos	de	la	mandbula	tambin	puede	ser	beneficioso.	Intenta	abrir	y	cerrar	la	boca	lentamente,	manteniendo	la	boca	abierta	durante	unos	segundos	antes	de	cerrarla	nuevamente.	Realiza	este	ejercicio	varias	veces	al	da.	Tambin	puedes	intentar	masticar	chicle	sin	azcar,	lo	que	no	solo	ejercita	la	mandbula,	sino	que	tambin
puede	ayudar	a	mantener	la	boca	cerrada	mientras	duermes.Tcnicas	de	RelajacinEl	estrs	puede	contribuir	a	problemas	de	sueo	y	aumentar	la	produccin	de	saliva.	Practicar	tcnicas	de	relajacin,	como	la	meditacin	o	la	respiracin	profunda,	puede	ayudarte	a	reducir	el	estrs	y	mejorar	la	calidad	de	tu	sueo.	Dedica	unos	minutos	cada	da	a	estas	prcticas
para	ver	una	mejora	a	largo	plazo.Consultando	a	un	ProfesionalSi	has	intentado	varias	estrategias	y	an	experimentas	problemas	con	el	babeo	nocturno,	puede	ser	el	momento	de	consultar	a	un	profesional	de	la	salud.	Un	mdico	puede	evaluar	tu	situacin	y	recomendarte	tratamientos	especficos	o	realizar	pruebas	para	descartar	cualquier	problema
subyacente.Evaluacin	MdicaUn	mdico	puede	realizar	una	evaluacin	completa	para	determinar	si	hay	condiciones	mdicas	que	contribuyen	al	babeo.	Esto	puede	incluir	pruebas	de	alergias,	anlisis	de	sangre	o	estudios	de	sueo.	La	identificacin	de	cualquier	problema	subyacente	es	clave	para	abordar	el	babeo	de	manera	efectiva.Tratamientos
AlternativosDependiendo	de	la	causa	del	babeo,	el	mdico	puede	sugerir	tratamientos	alternativos.	Esto	podra	incluir	medicamentos	que	reduzcan	la	produccin	de	saliva	o	terapias	fsicas	para	mejorar	el	control	muscular.	Siempre	es	importante	seguir	las	recomendaciones	de	un	profesional	para	garantizar	un	enfoque	seguro	y	efectivo.Es	normal
babear	mientras	duermo?Babear	mientras	duermes	es	comn	y,	en	muchos	casos,	no	es	motivo	de	preocupacin.	Sin	embargo,	si	se	convierte	en	un	problema	recurrente,	puede	ser	til	investigar	las	causas	subyacentes	y	considerar	cambios	en	el	estilo	de	vida	o	consultar	a	un	mdico.Qu	alimentos	debo	evitar	para	reducir	el	babeo?Los	alimentos	picantes,
cidos	o	muy	salados	pueden	estimular	la	produccin	de	saliva.	Intenta	evitarlos	en	las	horas	previas	a	dormir.	Tambin	es	recomendable	no	consumir	comidas	pesadas	justo	antes	de	acostarte.El	estrs	afecta	el	babeo	nocturno?S,	el	estrs	puede	influir	en	la	calidad	del	sueo	y	aumentar	la	produccin	de	saliva.	Incorporar	tcnicas	de	relajacin	en	tu	rutina
diaria	puede	ayudar	a	reducir	tanto	el	estrs	como	el	babeo	nocturno.Qu	ejercicios	son	efectivos	para	controlar	el	babeo?Ejercicios	como	mover	la	lengua,	abrir	y	cerrar	la	mandbula	y	practicar	tcnicas	de	relajacin	son	efectivos	para	fortalecer	los	msculos	de	la	boca	y	la	garganta.	Estos	ejercicios	pueden	ayudarte	a	mejorar	el	control	de	la	saliva



durante	la	noche.Cundo	debo	consultar	a	un	mdico	sobre	el	babeo	nocturno?Si	el	babeo	se	vuelve	excesivo	o	est	acompaado	de	otros	sntomas	preocupantes,	como	dificultad	para	tragar	o	cambios	en	la	voz,	es	recomendable	consultar	a	un	mdico	para	una	evaluacin	adecuada.	Pueden	los	medicamentos	causar	babeo	nocturno?S,	algunos	medicamentos,
especialmente	los	que	afectan	el	sistema	nervioso	o	la	produccin	de	saliva,	pueden	contribuir	al	babeo	nocturno.	Si	sospechas	que	tus	medicamentos	son	la	causa,	habla	con	tu	mdico	sobre	posibles	alternativas.Es	posible	prevenir	el	babeo	nocturno?Con	cambios	en	el	estilo	de	vida,	mejoras	en	la	calidad	del	sueo	y	ejercicios	especficos,	es	posible
reducir	o	incluso	prevenir	el	babeo	nocturno.	La	clave	es	ser	constante	y	estar	atento	a	cmo	tu	cuerpo	responde	a	estas	estrategias.	Cuando	se	logra	alcanzar	el	sueo	profundo,	se	produce	una	desconexin	cuerpo	/	cerebro	que	causa	el	llamado	REM	(movimientos	rpidos	del	ojo	o	Rapid	Eye	Movements	segn	sus	siglas	en	ingls).	Durante	esta	fase
dejamos	de	deglutir	y	se	produce	el	llamado	babeo	al	dormir;	una	condicin	que	hace	que	la	saliva	se	desplace	fuera	de	la	boca.	Conoce	de	qu	manera	se	explica	esto	y	cmo	manejarlo.	Qu	es	el	babeo	nocturno?	Como	ya	hemos	indicado,	se	trata	de	una	condicin	normal	en	el	ser	humano,	y	si	no	has	llegado	a	babear	al	dormir,	lo	ms	probable	es	que	tus
hbitos	de	sueo	no	sean	los	adecuados.	De	hecho,	nuestro	cuerpo	llega	a	producir	hasta	un	litro	de	saliva	al	da,	la	cual	no	babeamos	gracias	a	la	accin	que	ejercen	los	msculos	de	la	boca	manteniendo	tensos	los	labios.	Sin	duda	este	es	un	acto	involuntario,	que	suele	producirse	en	cualquier	persona	hacia	la	V	etapa	de	sueo.	Causas	del	babeo	al	dormir
Aunque	el	babeo	nocturno	sea	un	acto	involuntario	y	muy	comn,	existen	varias	causas	por	las	que	puede	llegar	a	producirse	o	incrementarse:	=	Mala	posicin	al	dormir.	Cuando	se	logra	dormir	boca	arriba,	naturalmente	tu	cuerpo	va	a	tragar	la	saliva.	Por	el	contrario,	si	adoptas	una	posicin	boca	abajo	o	de	lado,	no	extraes	despertar	en	un	charco	de
saliva.	La	ventaja	en	estos	casos	es	que	con	solo	cambiar	de	posicin,	el	problema	puede	corregirse	de	inmediato.	=	Exceso	de	saliva.	A	veces	la	produccin	de	saliva	es	demasiado	alta	durante	la	noche.	Algunos	factores	como	la	amigdalitis,	acidez	estomacal,	medicamentos	y	alergias	pueden	estar	provocando	esta	condicin.	=	Descanso	profundo.	Al
dormir,	el	cuerpo	produce	menos	saliva;	pero	al	entrar	en	una	fase	del	sueo	profundo,	los	msculos	de	la	boca	se	relajan	haciendo	que	esta	se	abra	levemente	y	provocando	la	salida	del	fluido	salival.	=	Procesos	de	congestin.	Cuando	se	presentan	ciertos	sntomas	de	congestin	nasal,	solemos	abrir	la	boca	para	respirar.	Esto	se	suma	a	una	de	las	razones
del	babeo	al	dormir	y	es	un	problema	que	puede	ser	causado	por	malformaciones,	rinitis,	entre	otras.	Cmo	dejar	de	babear	al	dormir?	Aunque	es	posible	evitar	el	babeo	nocturno,	es	una	tarea	que	no	resulta	nada	fcil.	Para	lograrlo	es	preciso	tener	paciencia,	ya	que	cambiar	este	acto	involuntario	no	se	logra	de	la	noche	al	da.	En	primer	lugar,	es
recomendable	visitar	al	especialista	en	otorrinolaringologa	o	a	un	alerglogo	para	verificar	que	las	causas	no	guarden	relacin	con	alguna	alergia	local,	odo,	nariz	o	garganta.	A	partir	de	esta	visita	podrs	asegurar	que	tus	fosas	nasales	se	mantienen	limpias.	Por	otro	lado,	tambin	es	recomendable	dormir	boca	arriba	y	seguir	cualquier	otra	recomendacin
que	el	especialista	te	indique.	Por	qu	al	dormir	babeo	con	sangre?	Existen	innumerables	causas	que	pueden	hacerte	babear	al	dormir,	y	que	adems	esa	saliva	pueda	estar	acompaada	de	sangre.	Entre	las	principales,	es	posible	mencionar	las	siguientes:	=	Si	tu	sangrado	proviene	de	las	encas,	podras	estar	padeciendo	una	gingivitis.	=	Si	usas	hilo
dental	al	culminar	el	cepillado	dental,	es	probable	que	un	movimiento	brusco	haya	llegado	a	lastimar	tus	encas	y	hacerlas	sangrar.	=	Si	por	error	al	comer	produces	alguna	lesin	en	la	lengua.	=	Los	pacientes	que	han	sido	sometidos	a	algn	procedimiento	dental,	generalmente	presentarn	rastros	de	sangre	en	la	saliva.	=	Manejar	niveles	irregulares	de
azcar,	logra	que	las	encas	se	inflamen	y	sufran;	ya	que	esto	afecta	la	circulacin	de	la	sangre	por	la	boca.	=	El	estrs	acumulado	conduce	a	problemas	dentales,	como	el	bruxismo.	Esta	accin	de	apretar	mucho	los	dientes	causa	daos,	tanto	a	las	piezas	dentales	como	a	las	encas.	=	En	el	caso	de	los	nios,	los	golpes	y	cortes	en	el	interior	de	la	boca	pueden
provocar	sangrados.	Contacta	a	tu	especialista	de	confianza	y	consulta	las	dudas	que	puedas	tener	en	relacin	con	este	tema	tan	frecuente	entre	nios	y	adultos.	Solicita	ya	tu	prxima	cita.	Contacta	a	tu	especialista	Despertarse	con	la	almohada	empapada	de	saliva	es	una	experiencia	comn	pero	incmoda	para	muchas	personas.	Aunque	puede	parecer	una
simple	molestia,	el	babeo	nocturno	puede	estar	relacionado	con	diversos	factores,	desde	la	postura	al	dormir	hasta	ciertas	condiciones	mdicas.	Afortunadamente,	existen	formas	de	reducir	o	incluso	eliminar	este	problema.En	este	artculo	exploramos	en	detalle	las	principales	causas	del	babeo	nocturno	y	te	proporcionamos	prcticas	recomendaciones
para	minimizarlo.	Desde	cambios	posturales	hasta	posibles	tratamientos	mdicos,	te	ofrecemos	toda	la	informacin	que	necesitas	para	mejorar	tu	descanso.	Por	qu	babeamos	mientras	dormimos?El	babeo	nocturno,	conocido	como	sialorrea	nocturna,	ocurre	cuando	la	saliva	excede	la	capacidad	de	la	boca	para	retenerla	y	termina	escurrindose	hacia	la
almohada.	Existen	diversas	razones	por	las	que	esto	puede	suceder.	Posicin	al	dormir:	Dormir	de	lado	o	boca	abajo	favorece	que	la	saliva	fluya	ms	fcilmente	fuera	de	la	boca.Hipersalivacin:	Algunas	personas	producen	grandes	cantidades	de	saliva	de	manera	natural,	lo	que	hace	ms	difcil	contenerla.Congestin	nasal:	Cuando	la	nariz	est	obstruida,	la
respiracin	se	hace	por	la	boca,	lo	que	aumenta	las	probabilidades	de	babear.Apnea	del	sueo:	La	apnea	obstructiva	puede	contribuir	al	babeo	debido	a	interrupciones	en	la	respiracin	y	una	mayor	relajacin	muscular.Consumo	de	ciertos	medicamentos:	Algunos	frmacos	pueden	aumentar	la	produccin	de	saliva	como	efecto	secundario.Trastornos
neurolgicos:	Enfermedades	como	el	Parkinson	o	la	esclerosis	mltiple	pueden	dificultar	el	control	de	los	msculos	que	regulan	la	deglucin.Reflujo	gastroesofgico:	La	irritacin	del	esfago	puede	estimular	la	produccin	de	saliva	como	respuesta	del	cuerpo.Cmo	evitar	babear	mientras	duermes	Si	el	babeo	nocturno	es	un	problema	recurrente,	prueba	algunos
de	los	siguientes	mtodos	para	reducirlo.Adopta	una	mejor	postura	para	dormirDormir	boca	arriba	facilita	que	la	saliva	permanezca	en	la	boca	y	se	trague	correctamente	en	lugar	de	escaparse	por	los	lados.	Si	te	resulta	difcil	mantener	esta	posicin,	puedes	apoyarte	con	una	almohada	ergonmica	para	la	cabeza.Mejora	la	respiracin	nasalSi	la	congestin
nasal	te	obliga	a	respirar	por	la	boca,	esto	incrementar	el	riesgo	de	babeo.	Puedes	considerar	el	uso	de	descongestionantes	nasales	antes	de	dormir	o	probar	tiras	adhesivas	nasales	para	mejorar	la	respiracin.	Hidratacin	y	enjuagues	bucalesHacer	grgaras	con	agua	y	sal	antes	de	dormir	puede	ayudar	a	reducir	la	produccin	de	baba.	Mantenerse	bien
hidratado	durante	el	da	tambin	contribuye	a	regular	el	flujo	de	saliva.Consulta	con	un	especialistaSi	a	pesar	de	estos	cambios	sigues	babeando	en	exceso,	lo	mejor	es	acudir	a	un	profesional.	Un	otorrinolaringlogo	o	un	especialista	en	trastornos	del	sueo	pueden	evaluar	si	existe	una	condicin	subyacente	que	deba	tratarse.	Babear	mientras	dormimos	es
malo?De	manera	general,	el	babeo	nocturno	no	representa	un	problema	de	salud	grave.	De	hecho,	algunos	expertos	sealan	que	puede	estar	asociado	a	un	sueo	profundo	y	reparador.	Sin	embargo,	si	el	babeo	es	muy	frecuente	o	excesivo,	s	puede	conllevar	complicaciones	como:Grietas	o	irritaciones	alrededor	de	la	boca	debido	a	la	humedad
constante.Mal	aliento	al	despertar	por	acumulacin	de	bacterias.Alteraciones	en	la	calidad	del	sueo	si	te	despiertas	constantemente	por	sentir	tu	almohada	hmeda.Si	adems	de	babear	experimentas	ronquidos,	sensacin	de	ahogo	al	dormir	o	fatiga	diurna,	podras	estar	sufriendo	de	apnea	del	sueo	y	sera	recomendable	realizar	una	consulta
mdica.Controlar	el	babeo	nocturno	puede	requerir	algunos	cambios	en	la	rutina	diaria	o	incluso	tratamiento	especializado.	En	muchos	casos,	pequeas	modificaciones	en	la	postura	al	dormir	o	la	respiracin	pueden	marcar	una	gran	diferencia	y	mejorar	la	calidad	del	descanso.	Descargar	el	PDF	Descargar	el	PDF	Si	sueles	despertarte	con	un
vergonzante	charco	de	baba	sobre	tu	almohada,	puede	ser	hora	de	introducir	algunos	cambios	en	tus	hbitos	de	sueo.	Para	algunas	personas,	dormir	boca	arriba	es	la	solucin,	pero	otros	experimentan	la	apnea	del	sueo	y	pueden	necesitar	un	tratamiento	ms	preciso.	Prueba	algunas	de	las	siguientes	sugerencias	y	consulta	con	un	mdico	si	no	puedes
resolver	este	inconveniente	t	solo.	1Duerme	boca	arriba.	Las	personas	que	duermen	de	lado	o	boca	abajo	son	las	que	tienen	ms	altas	probabilidades	de	babear	durante	la	noche.	Esto	se	debe	a	la	accin	de	la	gravedad	que	abre	la	boca	y	deja	caer	la	saliva.	Prueba	dormir	boca	arriba	y	observa	los	resultados.	2Mantn	la	cabeza	elevada.	Si	no	puedes
dormir	de	lado,	prueba	una	posicin	ms	vertical	para	permitir	que	se	cierre	tu	boca	y	crear	una	mejor	corriente	de	aire.3Respira	por	la	nariz,	no	por	la	boca.	La	principal	razn	por	las	que	la	gente	babea	es	porque	tiene	la	nariz	tapada.	Como	resultado,	respirar	por	la	boca	producir	el	babeo.Prueba	productos	descongestivos	como	Vick	Vaporub	para
destapar	tu	nariz.Huele	aceites	esenciales	como	de	eucalipto	o	de	rosa	antes	de	irte	a	dormir	para	limpiar	tu	nariz	y	dormir	sin	inconvenientes.Toma	una	ducha	caliente	de	vapor	antes	de	irte	a	dormir.	Los	vapores	harn	bien	a	tu	congestin.[1]Advertencia:	no	uses	Vick	Vaporub	ni	ningn	descongestivo	fuerte	si	sufres	de	asma.	4Trata	posibles
infecciones	o	alergias	apenas	las	identifiques.	Las	afecciones	que	no	resuelvas	a	tiempo	pueden	causar	o	empeorar	el	babeo	durante	la	noche.[2]5Averigua	si	alguno	de	los	medicamentos	que	tomas	en	la	actualidad	causa	un	exceso	de	produccin	de	saliva.	El	exceso	de	saliva	puede	ser	el	sntoma	de	varios	medicamentos	diferentes.	Lee	el	prospecto	de
los	medicamentos	para	identificar	sus	efectos	colaterales.	Anuncio	1Observa	si	sufres	de	apnea	del	sueo.	Si	tienes	dificultades	para	dormir,	respiras	con	dificultad,	roncas	o	babeas	en	exceso,	puede	ser	apnea	del	sueo.	La	apnea	del	sueo	causa	que	tu	respiracin	se	vuelva	lenta	y	casi	imperceptible	mientras	duermes.Algunos	comportamientos	y
afecciones	pueden	aumentar	el	riesgo	de	apnea	del	sueo,	entre	ellos:	el	cigarrillo,	la	hipertensin	y	las	propensiones	congnitas	a	enfermedades	cardiovasculares.Tu	mdico	puede	diagnosticarte	apnea	del	sueo	despus	de	hacer	algunas	pruebas	en	tus	momentos	de	sueo.2Averigua	si	puedes	tener	bloqueada	alguna	va	respiratoria.	El	babeo	tambin	puede
ser	un	sntoma	de	una	va	respiratoria	bloqueada.	Acude	a	un	mdico	para	saber	si	alguna	va	respiratoria	bloqueada	afecta	tu	capacidad	de	respirar	por	la	nariz	mientras	duermes.[3]3Baja	de	peso.	Si	tienes	sobrepeso,	tienes	ms	posibilidades	de	sufrir	apnea	del	sueo.	Ms	de	la	mitad	de	los	12	millones	de	personas	que	sufren	apnea	del	sueo	tienen
sobrepeso.	Modifica	tu	dieta	y	ejerctate	regularmente	para	alcanzar	un	peso	saludable	y	disminuir	la	tensin	en	tu	cuello	y	as	respirar	mejor.[4]4Trata	la	apnea	del	sueo	con	prudencia.	La	apnea	del	sueo	se	trata	de	diferentes	formas	junto	con	las	recomendaciones	para	bajar	de	peso.	Los	pacientes	de	apnea	del	sueo	deben	evitar	el	alcohol,	las	pastillas
para	dormir	y	deben	asegurarse	un	buen	descanso.	Los	espris	nasales	y	las	soluciones	fisiolgicas	pueden	complementar	el	tratamiento.[5]5Somtete	a	una	terapia	mecnica	para	tratar	la	apnea.	El	tratamiento	de	presin	de	aire	continua	sobre	las	vas	respiratorias	es	el	primer	tratamiento	desarrollado	con	la	idea	de	tratar	a	los	pacientes	de	apnea.	Estos
deben	utilizar	una	mscara	que	introduce	aire	mientras	duermen.	La	idea	es	que	circulen	las	cantidades	de	aire	adecuadas	para	evitar	que	los	tejidos	superiores	colapsen	durante	el	sueo.6Utiliza	un	dispositivo	mandibular.	Estos	dispositivos	evitan	que	la	lengua	se	adentre	por	la	garganta	y	obstruya	las	vas	respiratorias.7Recurre	a	una	ciruga.	Las
personas	que	tienen	problemas	con	tejidos	(por	ejemplo,	tabique	desviado,	amgdalas	irregulares	o	una	lengua	muy	grande)	pueden	ser	buenas	candidatas	para	estos	procedimientos	quirrgicos.La	somnoplasta	utiliza	radio	frecuencia	para	estrechar	el	paladar	blando	al	final	de	la	garganta	y	abrir	las	vas.La	uvulopalatofaringoplastia	puede	quitar	tejido
blando	de	la	garganta	y	despejar	la	salida	y	entrada	de	aire.La	ciruga	nasal	consiste	en	varios	procedimientos	que	pueden	resolver	obstrucciones	o	deformidades,	por	ejemplo,	un	tabique	desviado.Laamigdalectoma	puede	ser	realizada	cuando	las	amgdalas	impiden	el	pasaje	de	aire	por	las	vas	respiratorias	superiores.La	ciruga	mandibular	consiste	en
mover	la	quijada	para	crear	espacio	en	la	garganta.	Se	trata	de	un	procedimiento	complejo	y	suele	dejarse	como	ltima	opcin	para	casos	graves	de	apnea.[6]	Anuncio	No	intentes	dormir	con	la	boca	abierta	para	secar	la	saliva.	No	hars	nada	ms	que	ganar	un	dolor	de	garganta,	especialmente	si	la	habitacin	est	fra.Para	ayudarte	a	dormir	boca	arriba,
compra	un	buen	colchn	y	una	almohada	cmoda	para	tu	cabeza	y	cuello.Prueba	ponerte	un	antifaz	aromatizado	con	lavanda	y	dormir	boca	arriba.Utiliza	un	enjuague	bucal	por	dos	minutos	para	reducir	el	nivel	de	placa	en	tu	lengua.	Anuncio	Este	artculo	fue	coescrito	por	Alina	Lane,	DDS.	La	Dra.	Alina	Lane	es	una	dentista	que	dirige	All	Smiles
Dentistry,	un	consultorio	dental	de	prctica	general	con	sede	en	la	ciudad	de	Nueva	York.	Despus	de	completar	un	doctorado	en	Ciencias	Odontolgicas	en	la	Universidad	de	Maryland,	la	Dra.	Lane	complet	una	pasanta	de	un	ao	en	Implantologa	en	la	Universidad	de	Maryland,	donde	se	centr	en	la	restauracin	avanzada	de	implantes	dentales.	Continu	su
educacin	avanzada	al	completar	una	residencia	de	prctica	general	en	Woodhull	Medical	Center,	una	filial	de	la	Facultad	de	medicina	de	la	NYU.	Fue	galardonada	como	residente	del	Centro	Mdico	Woodhull	entre	el	periodo	2012	y	2013.	Este	artculo	ha	sido	visto	475286	veces.	Categoras:	Trastornos	del	sueo	Esta	pgina	ha	recibido	475286	visitas.	

Como	puedo	dejar	de	babear	al	dormir.	Como	dejar	de	babear	cuando	duermes.	Como	dejar	de	babear	al	dormir.	Como	dejar	de	babear.	Cómo	dejar	de	babear	al	dormir.
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