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INSOMNIO
Mater ia l  educat ivo. No sust i tuye evaluación médica

¿Qué es el insomnio?

Es posible recuperar un sueño satisfactorio

El insomnio es la dificultad para conciliar el sueño, mantenerlo (despertares
frecuentes) o despertar demasiado temprano. Es el sueño “no reparador” que
tiene impacto durante el día (cansancio, irritabilidad, baja concentración).
Cuando ocurre ≥ 3 noches/semana y persiste ≥ 3 meses, se considerar crónico.

Más de 30 minutos en cama antes de dormir.
Despertar varias veces por la noche y dificultad para volver a dormir.
Despertar muy temprano sin poder retomar el sueño.
En el día: somnolencia, cansancio, irritabilidad, “mente lenta”, fallas de memoria.
Preocupación por el sueño:  “¿y si hoy tampoco duermo?”

Clínica y hábitos del sueño: horarios, siestas, pantallas, consumo de cafeína, nicotina,
alcohol o sustancias; estrés, medicamentos.
Comorbilidades: ansiedad, depresión, dolor, reflujo, menopausia, etc.
Trastornos de sueño incidentes: “ronquido”, pausas respiratorias (apnea), piernas
inquietas, desajuste de horario.

Señales para consultar

¿Cómo se evalúa el insomnio?

Tratamiento del insomnio

Señales de alarma

Fuentes

Higiene del sueño: rutina, luz/pantallas, cafeína, ambiente; control de estímulos
(dormitorio oscuro y fresco); evitar “quedarse luchando” en cama, etc.
Medicación: Fármacos hipnóticos si son necesarios, idealmente a corto plazo.
Fitoterapia / farmacognosia seleccionada y con supervisión

Varios días sin dormir, confusión mental, incapacidad para funcionar
Alucinaciones, delirios y percepciones extrañas tras privación de sueño
Uso riesgoso de fármacos o sustancias
Ideas de hacerse daño o desesperación intensa.
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