Recomendaciones de la Sociedad Espafiola de Farmacia Familiar y Comunitaria a la poblacion.

Familiar

SEE e lNSOMNIO vy sus
consecuencias

o Consejos para combatir

de Farmacia

¢Suena con dormir bien? jEvite el insomnio con estos consejos!

El insomnio se define como la dificultad para iniciar o mantener el suefio. Se considera
que una persona que tarde mas de 30 minutos en dormirse y/o duerma menos de 6
horas sufre insomnio. Si estas sensaciones son inferiores a tres semanas o un mes se
habla de insomnio transitorio o de corta duracion, y cuando es superior a ese tiempo,
de insomnio crdnico. Segun las estadisticas, el 10% de la poblacion mundial se enfrenta
a este trastorno, y segun la Organizacion Mundial de la Salud, el insomnio transitorio
afecta al menos al 40% de la poblacion. Numerosos estudios demuestran que el
insomnio tiene efectos negativos en la salud mental, la salud fisica, la calidad de vida,
el rendimiento laboral, la seguridad de la persona y el gasto sanitario. La deteccion

de sefales de alarma es fundamental para el diagndstico temprano de este problema
de salud, que en funcion de su tipologia y gravedad puede abordarse s6lo con medidas
higiénico-dietéticas, con la ayuda de algun tratamiento que no precise receta médica
o, en determinados casos, mediante la derivacion al médico.

Recomendaciones

PROCURE ACOSTARSE Y LEVANTARSE CADA DIiA A LA
MISMA HORA, el orden en los horarios ayuda a regular
el suefo.

EVITE'REALIZAR ACTIVIDADES ESTRESANTES en las horas
previas a acostarse.

HAGA EJERCICIO CON REGULARIDAD PERO REDUZCA SU
INTENSIDAD EN LAS HORAS PREVIAS A ACOSTARSE.
Ademas, es bueno que haga algo relajante antes de acostarse,
como leer o escuchar musica.

EVITE HACER SIESTAS LARGAS DURANTE EL DiA,
con 20 minutos de descanso es suficiente.

OLVIDE LA CAFEINA, EL ALCOHOL O LA NICOTINA
antes de ir a dormir. Al'ser estimulantes pueden afectar
a su descanso y provocar un despertar antes de tiempo.

CENE DE FORMA LIGERA, limite la ingesta de liquidos
e intente orinar antes de acostarse.

SIGA UNA RUTINA ANTES DE ACOSTARSE: cepillarse
los dientes, poner el despertador, bajar las persianas...
Esto le puede ayudar.

MANTENGA LA HABITACION CON UN AMBIENTE
TRANQUILO y relajado, sin exceso de luz y temperatura
adecuada para conseguir un suefio reparador.

e

Antes de acostarse, ESCRIBA EN UN DIARIO LOS PROBLEMAS
QUE LE PREOCUPAN. De esta manera su mente estara mas
calmaday lista para dormir.

Duerma solo lo necesario para sentirse descansado
y despejado al dia siguiente. EVITE 'ESTAR EN LA CAMA
MAS DE 8 HORAS, y nunca para trabajar, comer o ver
la television.

SI TRAS MEDIA HORA EN LA CAMA SIGUE DESPIERTO,
ES MEJOR QUE SE LEVANTE y realice alguna actividad relajante
hasta recuperar el suefio.

ACUESTESE CUANDO ESTE SOMNOLIENTO.

SIFES PRECISO, OCASIONALMENTE, PUEDE RECURRIR A
LA TOMA DE UN INDUCTOR DEL SUENO que su
farmacéutico le puede recomendar.

PROCURE NO OBSESIONARSE O DRAMATIZAR UNA
NOCHE DE INSOMNIO: Levantese a la hora que tenia
prevista aunque no haya dormido bien, probablemente
se trate de una situacion pasajera.
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Preguntas/frecuentes

¢Existen enfermedades que son mas susceptibles

de producir insomnio que otras?

Si. Enfermedades como la depresion, ansiedad, incontinencia
urinaria, hipertiroidismo, o aquellas con las que se sufra dolor
pueden provocar insomnio. Ademas, muchos medicamentos
actuan sobre el Sistema Nervioso Central, por lo que pueden
producir o incrementar el insomnio. En caso de duda consulte
con su farmacéutico.

¢Esta relacionado el“insomnio con el estrés?
El estrés provoca insomnio, pero éste a su vez es un causante
de estrés, formando un circulo vicioso que puede afectar a su
salud. Cuando insomnio.y estrés van de la mano el rendimiento
escolar y laboral pueden verse alterados. La suma de estos dos
factores multiplica el riesgo de desarrollar una enfermedad
importante o un accidente.

¢Existe riesgo de desarrollar algun tipo

de enfermedad debido al insomnio?

El insomnio puede aumentar la probabilidad de sufrir problemas
cardiovasculares, alteraciones de la tension arterial, asi como
influir en un mayor riesgo de padecer obesidad y diabetes.
También puede desencadenar afectaciones a nivel cerebral
o agravar enfermedades de tipo mental.

¢Qué debo hacer si tengo sintomas de insomnio?
Consulte a su farmacéutico, quien podra hacer una primera
valoracion del problema y aconsejarle medidas higiénico-dietéticas.
Si lo considera necesario le recomendara algun medicamento
sin receta o le derivara al médico para que diagnostique y
prescriba el tratamiento mas adecuado.

¢Cuando basta con un tratamiento sin receta

y cuando debo acudir al médico?
El insomnio transitorio o de corta duracion (menor a tres semanas
0 un mes) puede tratarse realizando pequefios cambios en su

rutina y habitos alimenticios de forma complementaria
a la toma de algun medicamento sin receta médica
y que no cree adiccion, como por ejemplo la doxilamina
o la difenhidramina. Si a la semana no nota mejoria acuda
al médico.

¢Dormirse sin dificultad pero despertarse

muchas veces durante la noche es insomnio?
Si. El insomnio se caracteriza por la dificultad para conciliar
el suefo, la dificultad para’ mantenerse dormido o por
despertarse demasiado temprano. Cualquiera de estas
circunstancias generara un suefio no reparador o de mala
calidad.

¢Dormimos menos a medida que nos hacemos

mayores?

Esta demostrado que el suefio permanece mas o menos
constante a lo largo de la edad adulta aunque es cierto
que el patron de sueio se va modificando ligeramente
conforme aumenta la edad. Muchas personas mayores
empiezan a sentir suefio por la tarde y se levantan mas
temprano que cuando eran jovenes, o bien duermen menos
por la noche porque incorporan la costumbre de la siesta
en sus rutinas.

¢La toma habitual de benzodiacepinas para

dormir puede reducir su efecto con el tiempo?
Estos medicamentos son Utiles para determinados tipos
de insomnio y de ansiedad y siempre deben ser prescritos
por el médico y tomarse siguiendo sus pautas.

Esto es importante en todos los medicamentos, pero muy
especialmente en estos, ya que pueden causar dependencia
y hacer que el cuerpo se acostumbre al medicamento haciendo
que la dosis que tome sea insuficiente.

Si tiene problemas de insomnio utilice este test para hacer un sequimiento semanal de la calidad de su suefio.
De esta manera podrd identificar qué factores estdn alterando su descanso. Esta informacion puede ser muy
util para que su farmacéutico le ofrezca la recomendacion mds adecuada a su caso.

TEST ORIENTATIVO DEL SUENO

HORA A LA QUE SE ACUESTA:

HORA APROXIMADA A LA QUE SE DUERME:
HORA APROXIMADA A LA QUE SE LEVANTA:
HORAS TOTALES DE SUENO:

NUMERO DE DESPERTARES NOCTURNOS:

POSIBLES FACTORES EXTERNOS QUE DIFICULTAN EL SUENO:
(TEMPERATURA AMBIENTE, RUIDO, LUZ, COMPANERO
DE CAMA MOLESTO, ETC...)

MARTES

MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

Si quiere mas informacion puede consultar a su farmacéutico de confianza.



