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El insomnio no afecta sodlo
la salud mental

Dr. Franco Lotito Catino

Conferencista, escritor e investigador (PUC)

| insomnio es una

patologia muy

frecuente que, hoy
en dia, estd considerada
como una enfermedad de la
sociedad contempordnea.
Sus causas son muy diversas
y van desde: enfermedades
médicas hasta trastornos
de caracter emocional y
psicolégico, en tanto que
un porcentaje significativo
de las personas tiene malos
hébitos de suefo.

La OMS considera al
insomnio como “un grave
problema de salud pblica
que afecta a mads del 16%
de la poblaciéon mundial’,
donde el insomnio se
presenta, al menos, tres
noches por semana e
implica la dificultad para
conciliar el suefio o no tener
un sueno reparador, lo que
le genera a la persona una
serie de malestares, o bien,
le provoca una disfuncién
de caracter social y/o
laboral.

Una encuesta revel6 que
las nuevas generaciones
estin  durmiendo  -en
promedio- una  hora
menos que sus padres, lo
que se ha traducido en
un cambio cultural que
también podria explicar el
aumento de las patologias
del dnimo como es el caso
de la depresion.

La evidencia cientifica
ha demostrado que la
falta crénica de suefio
tiene una amplia gama
de repercusiones fisicas
y de salud mental, ya
que incrementa el riesgo

de desarrollar diabetes,
obesidad, presion arterial
alta, cardiopatia isquémica,
pudiendo, asimismo,
afectar la memoria y la
concentracion.

Una parte importante
de la poblacién no esta
consciente  del  severo
impacto que el mal
dormir puede acarrearle,
ya que muchas personas
despiertan cansadas, sin
energia y con una baja
motivacion para enfrentar
el diay no se dan cuenta que
es un problema relacionado
directamente con la falta de
sueno o por no haber tenido
un descanso reparador.

El trastorno del sueno
representa un elemento
toxico en lo animico,
ya que altera el manejo
de la ansiedad, causa
irritabilidad, reduce el nivel
de tolerancia de la persona,
afectando, asimismo, su
capacidad cognitiva: no
poder concentrarse en las
tareas que debe realizar
en sus labores diarias, no
estar en condiciones de
aprender y memorizar
nueva informacion, etc.

La solucién pasa por
identificar qué estd
causando  todos  estos
males, y una vez que se ha
determinado que la persona
sufre de insomnio, este
trastorno puede presentarse
de tres formas, a saber: de
conciliacién, es decir, a la
persona le cuesta quedarse
dormida; de mantencién:
el sujeto se despierta varias
veces durante la noche, o

bien, sufre de despertar
temprano y ya no puede
volver a conciliar el sueno.

Algunas  alternativas
para mejorar la calidad
del suefo se relacionan
con: usar el dormitorio
solo para dormir y tener
sexo, y no para comer,
ver television o hablar
por teléfono; mantener
horarios regulares, tanto
para  acostarse  como
para levantarse; evitar el
consumo de cafeina (café,
té, refrescos y chocolate),
asi como también nicotina
y alcohol después de las
seis de la tarde; evitar hacer
siesta, si es que ésta parece
empeorar el insomnio;
asegurar que la habitacién
sea oscura, sin ruidos y
con una temperatura que
sea agradable; la dltima
comida de la tarde debe ser
liviana y con un intervalo
minimo de dos horas antes
de acostarse; nunca hacer
ejercicio poco antes de
dormir, entre otras medidas
relacionadas con la higiene
del suefio.
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