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Coincidiendo con el Dia Mundial del Suefio, ESTEVE ofrece a los
farmacéuticos las principales claves para un abordaje efectivo del insomnio
con una entrevista a uno de los mayores expertos en Espafa

Un tercio de las personas
gue padecen insomnio no se tratan

Se calcula que el 10% de la poblacién padece este problema y, segln la OMS,
el 40% llega a padecerlo de forma ocasional en algin momento de su vida

El insomnio crénico puede llegar a tener consecuencias graves para la salud,
como diabetes tipo 2, problemas cardiovasculares o algunos tipos de cancer

Los especialistas insisten en que el insomnio puede y debe tratarse, siendo el
farmacéutico una figura clave tanto en el diagnéstico como en el tratamiento

Barcelona, 13 de marzo de 2015.- Una de cada tres personas padece insomnio, un
problema de salud importante si no se trata o no recibe un tratamiento adecuado. Pero
esta patologia puede y debe ser tratada, siendo la farmacia un punto clave en este
sentido por su cercania y proximidad. Es el mensaje que los expertos transmiten con
motivo del Dia Mundial del Suefio sobre un trastorno que actualmente afecta a un 10%
de la poblacion y que otro 40% padecera en algin momento de su vida.

Son cifras que ponen de manifiesto la elevada prevalencia del insomnio. Por ello,
ESTEVE, que desde hace 25 afios trabaja para conseguir un mejor abordaje de esta
patologia, facilita al farmacéutico formacién especializada para que pueda ofrecer un
asesoramiento de calidad y de proximidad sobre este trastorno. Y en esta ocasion,
coincidiendo con el Dia Mundial del Suefio entrevista a uno de los mayores expertos
en Espafia sobre este tema: el Dr. Francesc Segarra, Somnélogo por la Sociedad
Europea de Investigaciones del suefio, coordinador de la Clinica del Suefio Estivill y
representante de la Asociacion Mundial de Medicina del Suefio en Espafia (WASM por
sus siglas en inglés).

La farmacia, eslabdn clave en el abordaje del insomnio

El farmacéutico, por su cercania, es un profesional clave en el diagnostico y el
tratamiento del insomnio. “Debe ser capaz de hacer una primera valoracion, indagar
las causas de la falta de suefo, aconsejar medidas de higiene del suefio, recomendar
alguna solucién terapéutica sin recetay, si es el caso, derivar al especialista”.

Para el insomnio ocasional existen varias opciones que no necesitan receta médica y
gue pueden ser eficaces. Entre ellas se incluye la fitoterapia, sustancias procedentes
de plantas y que basicamente rebajan el grado de tension, es decir, que funcionan
como ansioliticos. Otra opcién es la melatonina, que regula el ritmo de suefio y vigilia.
Y luego, también tenemos los antihistaminicos, como por ejemplo la doxilamina, que
produce un efecto sedante y que favorece la conciliacion del suefio.

“Si tras un tiempo prudencial no hay una mejora, unas tres o cuatro semanas,
entonces debe valorarse la derivacion al médico de cabecera o al especialista”. Segun
el Dr. Segarra, es importante, porque dormir mal tiene consecuencias sobre nuestra
salud a corto plazo, como trastornos de atencion, irritabilidad, problemas de memoria,
fatiga, somnolencia... “algo que todos hemos experimentado alguna vez tras pasar
una noche en vela”. Pero una falta cronica de suefio puede derivar en problemas de
salud realmente importantes y graves, “como por ejemplo diabetes tipo 2, obesidad,
patologias cardiovasculares o un mayor riesgo de determinados tipos de cancer’.
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Hablamos de insomnio crénico cuando su duracion supera los 6 meses. Segun los
expertos, no existe un perfil o patron especifico de pacientes. Esta patologia puede
aparecer a cualquier edad y afectar a cualquier persona, incluso a nifios. Sin embargo,
“si sabemos que ser mujer, estar en paro, vivir solo, tener un estatus social y
econdmico bajo y la edad son factores de riesgo que influyen”.

El estrés también es un elemento a tener en cuenta. “Los espafioles pasamos muchas
horas en el trabajo comparado con otros paises europeos, con las dificultades que ello
supone a la hora de conciliar la vida laboral con la personal y familiar’. De entrada,
dormimos una hora menos que nuestros vecinos de Europa del norte, “porque nos
levantamos a la misma hora pero nos vamos a dormir mucho mas tarde”.

Un trastorno que incluso puede prevenirse

El insomnio no s6lo puede y debe tratarse, sino que incluso puede prevenirse.
Coincidiendo con el Dia Mundial del Suefio, el 13 de marzo, la Asociacion Mundial de
Medicina del Suefio (World Association Sleep Medicine) ha publicado un decalogo
para dormir bien “con recomendaciones sencillas y faciles de poner en practica’.

1. Establecer un horario regular de acostarse y levantarse

2. Si se tiene el habito de hacer siestas, éstas no deben durar mas de 45 min

3. Evitar tomar alcohol y fumar 4 horas antes de ir a la cama

4. Evitar tomar cafeina 6 horas antes de acostarse (café, té, colas, chocolate)

5. Evitar tomar comidas picantes, pesadas o con mucho azlcar 4 horas antes

6. Realizar ejercicio regular, pero nunca justo antes de acostarse

7. Dormir en una cama confortable

8. Utilizar una temperatura adecuada para dormir y tener la habitacion bien ventilada
9. Eliminar al méximo el ruido y la luz de la habitacion

10. Reservar la habitacién sélo para el suefio. No como espacio de trabajo u ocio

Acerca de ESTEVE

ESTEVE (www.esteve.com) es un grupo quimico-farmacéutico espafiol fundado en 1929,
lider en nuestro pais y con una importante presencia internacional, con filiales e
instalaciones productivas en varios paises europeos, en EE.UU., China y México, que
comercializa sus productos en mas de 90 paises. Desde sus inicios, la investigacion es la
principal sefia de identidad de la compafiia, manteniendo un firme compromiso con la
innovacién y la excelencia en el entorno sanitario y dedicando todos sus esfuerzos a
promover la salud y mejorar la calidad de vida de las personas.

Puedes seguir a ESTEVE en Twitter en: http://twitter.com/esteve _news

Para mas informacién, contactar con:
Olga Cajal, ESTEVE, Tel. 93 446 62 60, ocajal@esteve.es
MaJosé Egea. Atrevia, Tel. 93 419 06 30, megea@atrevia.com
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