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;Queé es el insomnio?

El insomnio es una dificultad frecuente para dormir que provoca una alteracién del
funcionamiento diurno y que se produce a pesar de tener una oportunidad adecuada para dormir.

Elinsomnio es frecuente, ya que entre el 19 %y el 50 % de los adultos
informan sintomas de insomnio en algunas encuestas publicadas.

Insomnio crénico y de corta duracion

El insomnio de corta duracién generalmente dura de varios dias a
semanas y a menudo es desencadenado por un episodio reciente
de estrés (fisico, psicolégico o interpersonal). El insomnio de corta
duraciéon generalmente desaparece con la mejora o la resolucién
del factor estresante, pero puede progresar hasta convertirse en
insomnio crénico.

El insomnio crénico es la dificultad para conciliar el suefo,
permanecer dormido o despertarse temprano por la mafiana y no
poder volver a dormirse durante al menos 3 noches por semana
durante al menos 3 meses. El insomnio crénico suele empeorar con
ciertos comportamientos. Por ejemplo, pasar demasiado tiempo en
la cama intentando dormir mas puede llevar a periodos de vigilia
por la noche y un suefio menos reparador. Esto también puede dar
lugar a sentimientos de frustracion, ansiedad y angustia, que crean
asociaciones negativas con el suefo. El insomnio también empeora
con las siestas diurnas, lo que reduce la necesidad de dormir por la
noche, y con el consumo de alcohol, lo cual afecta negativamente a
la calidad del suefio.

Factores de riesgo del insomnio

El insomnio es mas frecuente en adultos mayores; mujeres; y
personas con ansiedad, depresion, trastornos por consumo
de sustancias y ciertas afecciones médicas (como enfermedad
pulmonar, insuficiencia cardiaca, cancer o dolor crénico); y con
el uso de algunos medicamentos (como farmacos para la presion
arterial, corticosteroides y antidepresivos).

Por lo general, no es necesario realizar un estudio del suefo,
pero puede considerarse si se sospecha de apnea del suefio (como
en el caso de personas con ronquidos fuertes o pausas en la
respiracion durante el suefo).

Tratamientos para el insomnio

Para el insomnio de corta duracion, puede ser util hablar con un
médico sobre el factor estresante que causa dificultades para
dormir. Los pacientes con insomnio agudo grave también pueden
beneficiarse del uso a corto plazo de medicamentos para disminuir
los efectos fisicos y psicoldgicos de la somnolencia y para reducir la
probabilidad de presentar respuestas conductuales disfuncionales
al insomnio.

Para el insomnio crénico, el tratamiento de primera linea es
la terapia cognitivo-conductual para el insomnio (TCCI), que tiene
como objetivo reducir el miedo y la ansiedad respecto al suefio y
proporcionar estrategias de relajacion antes de acostarse. La TCCI
también proporciona recomendaciones de comportamiento, como
establecer una hora para levantarse, restringir el tiempo en la cama,
reservar la cama para dormir y tener relaciones sexuales, evitar las
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El iNSOMNIO es una dificultad frecuente para conciliar el suefio o permanecer
dormido que provoca una alteracién del funcionamiento diurno y que se produce
a pesar de tener una oportunidad adecuada para dormir. El tratamiento depende
del tipo de insomnio.

Insomnio crénico
Al menos 3 noches por semana durante al menos
3 meses

Insomnio de corta duracion
Dura de varios dias a semanas y
generalmente se desencadena por
el estrés

Terapia cognitiva conductual para el insomnio
Higiene del suefio
Hora de despertarse constante
Reservar la cama para dormir y tener relaciones
sexuales
Evitar las siestas
Evitar el consumo de cafeina y alcohol a tltima
ora del dia
ar una rutina relajante para ir a dormir
ion si el insomnio no mejora con los

Abordar el factor estresante con un

siestas y evitar el consumo de cafeina, alcohol, el uso de pantallas
electrénicas y ejercicio cerca de la hora de acostarse. La TCCl puede
realizarse en persona o a través de telemedicina, herramientas en
Internet o mediante aplicaciones.

Si el insomnio crénico no mejora con la TCCl, los adultos
pueden obtener beneficios de medicamentos. La Administracion
de Alimentos y Medicamentos (Food and Drug Administration, FDA)
de los EE. UU. aprobé los farmacos para el insomnio que incluyen
hipnéticos sin benzodiazepinas (zolpidem, zalepldn, eszopiclona),
benzodiazepinas (triazolam, temazepam), antagonistas selectivos
de la histamina (doxepina), agonistas del receptor de melatonina
(ramelteén) y antagonistas del receptor de hipocretina/orexina
(suvorexant, lemborexant). También se usan con frecuencia algunos
farmacos sin la aprobacion de la FDA para el tratamiento del
insomnio, como trazodona, quetiapina, gabapentina, melatonina
y somniferos de venta libre. Los medicamentos deben elegirse de
forma que el momento de su efecto coincida con el momento de la
noche afectado por el insomnio (problemas para conciliar el suefo,
problemas para permanecer dormido o despertarse temprano por la
manana). Hay que tener en cuenta los efectos secundarios (confusion
y caidas) y el potencial de formacién de habitos.

No hay medicamentos aprobados por la FDA para tratar el
insomnio en los nifos, aunque algunas pruebas respaldan el uso de
la melatonina para los problemas de conciliacion del suefio en nifios
con trastornos del desarrollo neuroldgico.

PARA OBTENER MAS INFORMACION
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https://www.sleepfoundation.org/insomnia

La hoja para el paciente de JAMA es un servicio publico de JAMA. La informacion y
las recomendaciones que aparecen en esta hoja son adecuadas en la mayoria de

los casos, pero no reemplazan el diagndstico médico. Para obtener informacion
especifica relacionada con su afeccion médica personal, JAMA le sugiere que
consulte a su médico. Los médicos y otros profesionales de atencion médica pueden
fotocopiar esta hoja con fines no comerciales para compartirla con los pacientes.
Para comprar reimpresiones en grandes cantidades, envie un correo electrénico a
reprints@jamanetwork.com.
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