[ JseamFIC CONSEIOS PARA
e s, VENCER EL INSOMNNO

Medicina de Familia y Comunitaria

Llamamos insomnio a la incapacidad para dormir en cantidad o calidad suficientes para
sentirse descansado y operativo al dia siguiente.

El suefio es necesario para restablecer el equilibrio fisico y psicol6gico de nuestro
organismo. Sin embargo, las necesidades de suefio cambian en cada persona de
acuerdo con su edad, salud, estado emocional y otros factores. Hay personas que, a
pesar de dormir poco, no tienen sensacion de cansancio y por tanto esto no supone
ningun problema ni es necesario consultar al médico. Si el insomnio es ocasional
tampoco es necesario consultar, ya que es normal tener alguna noche de insomnio.

Obsesionarse con e insornnio puede provocar que éste se perpetie

%Z 72? Muchas veces son los habitos adquiridos o ef estifo
de vida los que producen insomnio y, por tanto, un
cambio de conductas puede soiucionar el problema

(CUANDO CONSULTAR A SU MEDICO DE FAMILIA?

Si, a pesar de tener unos habitos correctos de suefio durante tiempo suficiente, no mejora

su insomnio conviene consultar al médico para descartar otras causas subyacentes.

También, si junto al insomnio aparecen otros sintomas como:

sPérdida objetivada de peso sin haber disminuido la ingesta, temblores, sudores o
palpitaciones frecuentes.

=Ronquidos y pausas respiratorias en mitad del suefio con gran somnolencia diurna.

=Animo triste la mayor parte del dia con dificultad para disfrutar de las cosas que antes
le gustaban o con nerviosismo frecuente que puede desencadenar cuadros de
ansiedad.

=Si su insomnio es motivado por sustancias como el alcohol o el tabaco que no es
capaz de abandonar sin ayuda.

En la mayoria estos casos el insomnio se corrige al tratar la causa subyacente.

(SE DEBEN UTI1L1ZAR MEDICAMENTOS?

Es importante conocer que los tranquilizantes y medicamentos para dormir tienen
una utilidad muy limitada. Con su uso prolongado se produce tolerancia, es decir,
gue cada vez se necesita una dosis mayor del medicamento para conseguir un
mismo efecto. También se produce dependencia, es decir, que cuando una
persona se acostumbra a su uso, necesita tomarlo todos los dias para no sentirse
mal.

Ademas, estos farmacos tienen efectos secundarios que pueden contraindicarlos
en algunos pacientes. Al tomarlos y despertarse durante la noche aumenta el
riesgo de caidas y accidentes, ya que provocan aturdimiento y mareo.

Por todo ello, estos farmacos sdlo se deben utilizar bajo control médico, en casos
puntuales y durante cortos periodos de tiempo (no mas de 4 semanas), incluso de
forma intermitente para evitar la aparicion de tolerancia y dependencia y disminuir,
en lo posible, los efectos secundarios importantes.

Se ha derostrado que, a 1argo p1azo, son mucho mas eficaces 1as
medidas de higiene def sueiio, como 1as que se recormiendan a
continuacion, que los tratamientos farmaco16gicos



RECOMENDACIONES PARA DORM1R BIEN

» Intente acostarse y levantarse todos los dias a la misma hora.

»Duerma con una temperatura favorable (18-23°C), sin ruidos ni luz. El
colchdn, la almohada y la ropa deben ser comodos.

= Si no duerme bien por las noches, es aconsejable que evite dormir la siesta.

» Practique actividades relajantes antes de ir a la cama: leer algo sencillo
(nunca material del trabajo), escuchar musica, tomar un bafio tibio...

» Establezca unas rutinas diarias antes de acostarse como, por ejemplo,
cepillarse los dientes, preparar la ropa del dia siguiente y ponerse el pijama.
Realizarlas siempre en el mismo orden ayudara a conciliar el suefio.

= No realizar otras actividades en la cama, salvo dormir o mantener relaciones
sexuales. Otras actividades como comer, ver TV, hablar por teléfono, etc.,
nunca deben realizarse en la cama.

*No cene de forma abundante antes de acostarse ni vaya a dormir con
hambre.

» Limite la cantidad de liquido que toma en las horas previas al suefio y vacie
la vejiga antes de acostarse.

* No se acueste hasta no tener suefio.

= Practicar ejercicio fisico por la mafiana o en las primeras horas de la tarde es
muy recomendable para favorecer el suefio. Nunca en las 3 horas antes de
acostarse.

= Evite la cafeina, sobre todo en las 6 horas previas al suefio.

= Evite el tabaco y el alcohol, ya que empeoran la calidad del suefio. La
nicotina es un potente estimulante. El alcohol, aunque es un depresor del
sistema nervioso central, produce despertares nocturnos.

= Evite utilizar el ordenador en las 2 horas previas al suefio: el efecto luminoso
de la pantalla puede aumentar su estado de activacion.

= Si estd muy estresado, haga ejercicios de relajacion antes de acostarse.

» Si no duerme lo suficiente, limite el uso de la cama al nUmero de horas que
logra dormir. Poco a poco vaya aumentando ese tiempo, acostdndose mas
temprano, hasta lograr un suefo satisfactorio y continuo todo el tiempo que
esté en la cama.

»Si a los 30 minutos de estar en la cama no ha conseguido dormirse,
levantese, vaya a otra habitacion y realice actividades relajantes como leer o
escuchar musica, hasta que sienta suefio. Si vuelve a ocurrir, repitalo tantas
veces como sea necesario. Al comenzar es frecuente tener que levantarse
varias veces. Incluso la primera semana puede tener la sensacion de que ha
empeorado. Pero después no tendra que salir tan a menudo. Esta es la
recomendacion mas importante, a pesar de ser la mas dificil de cumplir.

Hay que tener en cuenta que, al principio, puede ser dificil seguir
estas recornendaciones ya que suponen un cambio de hdabitos. Debe
hacerse a fa idea de que su sueno puede empeorar iniciaimente pero,
si aguanta, experimentara una mejoria gradual.

Esta hoja informativa ha sido elaborada por la Dra. Mirian Martinez Carretero, Especialista en Medicina Familiar y
Comunitaria, con revisién posterior por otros especialistas de la SCAMFYC.

www.scamfyc.org

Las recomendaciones que se ofrecen en esta hoja estan basadas en estudios cientificos y opiniones de profesionales expertos y no sustituyen el criterio de su médico
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