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Siguiendo una buena higiene del sueno, puedes combatir tu insomnio.
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Si a pesar de estos habitos, sigues sin poder dormir:

e No te automediques. Si llevas mucho tiempo tomando pastillas o
e Consulta con tu médico o farmacéutico. 9 para dormir consulta con tu médico. o
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Ante cualquier duda, consulta a un farmaceutico u otro profesional sanitario
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., Como se trata el iInsomnio?

Si tu insomnio esta relacionado con alguna preocupacion, dolor o un problema médico, tratar ese problema puede
ayudarte a dormir mejor.
Si tienes insomnio cronico, es decir, dura mas de 3 meses, existen tratamientos que pueden ayudarte:
Terapia cognitivo-conductual: consiste en trabajar con un psicologo o terapeuta durante varias semanas. El
objetivo es mejorar habitos de sueno y cambiar patrones de pensamiento negativo que pueden empeorar el
Insomnio. También puedes aprender formas de relajarte. En la terapia cognitivo-conductual para el insomnio se
iIncluye aprender sobre la "higiene del sueno". Para conseguir una buena higiene de sueno se recomienda que:

e Duermas solo lo suficiente para estar descansado.

e Te vayas adormiry te levantes a la misma hora todos los dias.

e No te quedes dando vueltas en la cama si no puedes dormir. Es preferible que te levantes y vuelvas a la cama

cuando sientas sueno.

e Evites tomar café, té u otros alimentos con cafeina, y si lo tomas, lo hagas preferiblemente por la manana.

e Evites el alcoholy el tabaco, pero sobre todo al final del dia y antes de irte a dormir.

« Tomes unacenaligera, al menos 2 horas antes de ir a la cama para que la digestion no te dificulte el sueno.

e Mantengas la habitacion lo mas comoda posible para dormir: a oscuras, sin ruido y bien ventilada.

e Trates de resolver tus problemas antes de ir a dormir para evitar pensar en ellos.

e Evites gjercicio intenso antes de ir a dormir.

e Evites mirar la pantalla de moviles, de ordenadores, o libros electronicos antes de ir a dormir.
Farmacos: existen medicamentos que puedes comprar en la farmacia sin receta. Antes de tomar medicamentos
gue no necesitan receta consulta con tu farmaceutico. No obstante, los farmacos para el insomnio generalmente

deben ser prescritos por un médico. Algunos medicamentos, como las benzodiacepinas (tales como, lorazepam),

pueden ser utiles para tratar el insomnio de forma aguda, pero hay que utilizarlos el menor tiempo posible. Si te los
prescriben, sigue las indicaciones de tu médico, ya que estos medicamentos pueden causar dependencia (te
acostumbras a la pastilla y si no la tomas, tienes muchas dificultades para poder dormir), tolerancia (la dosis que
habitualmente tomas no te hace efecto y tienes que aumentar la dosis), asi como problemas de memoria, que te
puedas caer, marearte... No dejes de tomar estos medicamentos por tu cuenta de forma brusca, tu médico
suspendera la medicacion de forma gradual para evitar efectos indeseados (temblor, sudoracion,insomnio,
nauseas,etc).
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Este cuadro informa sobre |la existencia de informacion ampliada.

Concretamente, al hacer clic en los circulos parpadeantes que hay a lo
largo de la infografia, se abrira informacion ampliada del punto en concreto

en el que nos encontremos: explicaciones, vinculos a otras fuentes...
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Al hacer clic en el boton de "S&l1i{s]", accederas a otra infografia (o

folleto) que hemos elaborado desde SEFAP y que contienen
Informacion sobre el aspecto del que estamos hablando en ese punto.
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