FUNDACIONSEFAC Infografia elaborada por el grupo de trabajo de Salud Mental

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) considera como insomnio la dificultad
para conciliar o mantener el suefio; o una sensacion de suefio poco reparador que
genere un notable malestar o interferencia con las actividades sociales y laborales!.

En el insomnio estas alteraciones se presentan, aunque la persona tenga el
tiempo y las condiciones ambientales adecuadas para dormir bien!.2,

INSOMNIO DE CORTA DURACION INSOMNIO CRONICO

= Duracién mayor a un mes3.

= Afecta al 6-10% de
la poblacidon adulta*.

= Duracion inferior a un mes3.

= Afecta al 15-20% de la
poblacion adulta®.

= Mas frecuente en mujeres*.

Figura 1 Libre de derechos

Las alteraciones del sueiio pueden provocar:

Somnolencia diurna, falta de energia y/o concentracion, irritabilidad, depresion,
aumento del riesgo cardiovascular, accidentes>.
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" I m‘o Fijar horarios para acostarse y levantarse

Figura 2
llustraciones 3D Permanecer en la cama entre 7y 8 horas

Power Point

El nUmero de horas para dormir varia entre unas personas y otras.

Procurar un ambiente adecuado

Oscuridad, sin ruidos, bien ventilado, con temperatura agradable.

" Cuidar la alimentacién

Cenar ligero y al menos 2 horas antes de dormir.
No acostarse con hambre.

o Limitar la ingesta de sustancias con efecto estimulante

Evitar alcohol, tabaco y bebidas estimulantes en las ultimas horas del dia.

Evitar siestas largas durante el dia

Evitar el ejercicio intenso por la tarde-noche

Realizar ejercicio fisico de manera regular a lo largo del dia.
Por la tarde-noche, mejor ejercicio suave como pasear.

Evitar actividades excitantes en las horas previas a acostarse
y también reducir la exposicién a la luz azul

Evitar usar pantallas o dispositivos digitales antes de dormir. La exposicién a luz azul de los
dispositivos puede suprimir la produccién de melatonina, perturbando el ciclo del suenos.

o Limitar la ingesta de liquidos antes de irse a la cama;
y orinar antes de acostarse.

@ Repetir cada noche una rutina .

. .. Figura 3
Lavarse la cara y los dientes, ponerse el pijama, poner el despertador. Ilustraciones 3D Power Ponint

En caso de no conseguir conciliar el suefio o si se despierta y tiene dificultad para dormir,

es mejor cambiar de habitacién, leer o hacer alguin ejercicio de relajacién hasta que empiece la
somnolencia; entonces volver a la cama3.

El insomnio puede estar provocado por multiples causas.

El farmacéutico comunitario puede ayudarle, aconsejandole plantas medicinales
como valeriana, melisa, pasiflora, lavanda, amapola de california o tratamientos como
melatonina para mejorar su insomnio y en caso necesario, derivar a su médico®.
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