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“El universo de esta noche tiene la vastedad
del olvido y la precision de |la fiebre,
en vano quiero distraerme del cuerpo
y del desvelo de un espejo incesante
que lo prodiga y que lo acecha...”
Insomnio-Borges



ﬁ)n problema frecuente que poco se consulta.\

“**Mas del 50% poblacién adulta mayor toma
“algo” para dormir.

**» Mas del 30 % de la poblacién presenta quejas
sobre su calidad de sueno.

“*Cerca del 10 % de quiénes presentan insomnio
desarrollaran insomnio croénico.




Durante nuestro encuentro....

¢A qué llamamos insomnio?
¢ CoOmo cambia el sueno con la edad?
é Cuales son las causas del insomnio?

¢ Qué consecuencias puedo tener si tengo
insomnio?

¢Qué se recomienda para mejorar el sueno?
¢ Cuando es necesario consultar?




¢ Por qué dormimos?

4

La cultura y la costumbre, las tradiciones
de cada comunidad determinan como
dormimos, con quién y donde.




El sueno normal

ETAPA Nos da suefo ~
1 Pasamos de despero El sueno
l
EL CICLO DE SUENO

Dura 90-120 minutos

< v Liberacion de hormona del crecimiento
© v Fortalecimiento y reparacion del sistema inmune
v Consolidacion de la memoria y aprendizaje
v Descanso




El sueho con el paso de la edad

Disminuye la duracion del sueifo nocturno.

Tendencia a las siestas o cabezadas multiples durante el dia.

Sueno mas fragmentado.

Mayor numero de despertares nocturnos, que pueden ser mas prolongados.
Disminucion de la capacidad de recuperacidn, sueno tras periodos de privacion de éste.

Si bien no hay una cantidad de horas ideal para dormir, existen
ciertos parametros de acuerdo a la edad. Lo mds importante es 8h

que el tiempo que se dedique a esta actividad sea suficiente 8310 h ' 6alh.

para obtener una sensacion de descanso adecuada.
10 h.

10a12h
10312 h.
12314 h
14316 h.

Recién nacido 3 al12 meses 1a3afos ;i olar  Preescolar  Adolescente Adulto Adulto Mayor




¢A qué llamamos insomnio?

» Dificultad para conciliar el sueio

» Dificultad para mantener el sueiio durante la
noche

» Despertar precoz




El insomnio implica...
...consecuencias en funciones diurnas

* Cansancio

 Menor concentracion

* Sueno durante el dia

* |rritabilidad

 Tendencia a los accidentes

e Favorece la automedicacion y consumo de sustancias
* entre otras...



Causas

Insomnio e De corto plazo

Problema * Cronico
independiente

Insomnio e Ansiedad
asociado a otros . s
* Depresion

problemas de
salud e Otros




Factores de riesgo

» Episodio previo de insomnio
» Antecedente familiar
» Predisposicion a despertar facilmente

» Autopercepcion de poca salud y dolores
corporales

» Predisposicion a presentar dificultades con el
sueno ante eventos estresantes



Efectos del insomnio....

Insomnio: Efectos en la salud

*Escaso nivel de concentracian PERSONALES
Disminucian del nivel de Calidad de Vida

«Aumento de la aparicion de Depresidén, Ansiedad y
otro tipo de enfermedades

«Disminucion de la calidad del trabajo
Y
«Aumento de la utilizacion de los sistemas de salud SOCIALES

Salud fisica

= Estudios recientes relacionan la falta de sueno con
problemas de salud como la diabetes, obesidad y
enfermedad cardiovascular




No confundir con insomnio...




¢Alguna vez les paso?

ME DOY CLENTA DE ESTOY SOLO CON 08 PENSAMIENTOS
CUANTAS LUCECITAS €505 NUMEROS - , Sl
HAY EN M1 CLARTO. ROJOS LUMINOSOS.
EL TIEMFO NO PASA.
EL DESPERTAPOR ES LA LOCURA DEBE | AHi ESTA. |
CASQ EXISTE




Opciones de tratamiento

 Higiene del sueio

3 Control de estimulos

O Relajacion y respiracion

0 Restriccién del suefio “El tratamiento

d Intencion paradojica . deb
1 Terapias conductuales SIEMpPre aebe ser

0 Medicacién individualizado”
d Acupuntura

0 Homeopatia

A Hierbas

 Otros



Higiene del sueio
iRepasando!

Duerma el tiempo necesario
para sentirse descansado

Horario regular de sueno
Trate de no forzar el sueno

Evite las bebidas con cafeina
después del almuerzo

Evite el alcohol y fumar

Ajuste el entorno de
habitacion

Evite el uso de emisores de luz
(pantallas)

Resolver preocupaciones
Haga ejercicio
Evite las siestas

Evite comidas copiosas o
beber mucha agua por la
noche. También evitar ir a la
cama con hambre.



Control de estimulos

Los pacientes con insomnio pueden asociar la
cama y el dormitorio con el temor de no dormir.
Al quedarse en la cama tratando de dormir se
refuerza esta asociacion. Esto perpetua la
dificultad para conciliar el sueno.

* Noiralacama hasta tener suefo.
* No deben pasar mas de 20 minutos en la cama despierto.

e Siestan despiertos después de 20 minutos, deben salir de la habitacidon y se
involucran en una actividad relajante, como leer o escuchar musica relajante.

* Deben evitar experiencias que estimulan o recompensan.
* No deben volver a la cama hasta tener sueo.

* Sino puede dormir dentro de los 20 minutos, repetir.

* Unaalarma.

* Evitar las siestas.

Los pacientes pueden no mejorar inmediatamente. Sin embargo, la acumulacion de
la somnolencia facilitara el sueno durante las noches sucesivas.






Relajar un musculo alavez
hasta que se relajo el
cuerpo entero.

Contraer 1 o 2 segundos
y relajar.



Entrenamiento en control
de larespiracion

Consiste en estar acostado boca arriba en posicion de
relajacion.

Cerrar los 0jos. Inspire suavemente. Espire todo el aire.
Repita el ejercicio 3 veces.

En la 33 respiracidon suelte todo el aire y manténgase sin
Inspirar el tiempo que pueda. Repita las tres respiraciones
suaves y vuelva a retener el aliento al final de latercera
espiracion.

Conceéntrese en una imagen mental agradable placentera.
Unavez que haya repetido 5 a 8 veces el ciclo sentira deseo de
respirar con normalidad, relajado y somnoliento.

Respire entonces suavemente y con normalidad.

El sueno le vendra facilmente.



L i -

la respiracion




Alternativas...

Acupuntura

Hierbas medicinales







