salut

W,

mutua de |'associacio
del personal de la Caixa

L'insomni

El que ens treu la son

s’observen cicles d’activitat i

de descans, i com més gran és
la complexitat d’un organisme,
més complexes sén les formes com
es mostra el descans nocturn. En el
cas dels mamifers, a aquest perio-
de de descans se I’anomena son i,
en general, esta lligat amb un
ritme relacionat amb el cicle llum-
foscor del dia i de la nit.

Perd en el cas dels éssers
humans, esta mediat per una inte-
raccié complexa de xarxes de neu-
rones que regulen ni més ni menys
que tota la complexitat del sistema
metabolic, la temperatura corpo-
ral, 'aprenentatge i la consolida-
ci6 de la memoria.

La transcendéncia de I'insomni
rau en el fet que les persones som
especialment sensibles a les altera-
cions d’aquesta pauta estar adormit-
estar despert, de manera que diver-
ses alteracions en el nostre sistema
d’equilibris emocionals o fisics es
poden manifestar a través d’un
simptoma com és I'insomni.

Fins i tot en ambit cellular

Causes

Linsomni pot aparéixer com a res-
posta a l’estres per preocupacions
presents o futures; per la pérdua
d’un ésser estimat; per problemes
ambientals com la contaminaci6
acustica; per problemes medics,
que es poden presentar amb dolor
o sense; per problemes hormonals,
com els canvis lligats al cicle repro-
ductiu; per llargs viatges, especial-
ment cap a l'est; i per l'envelli-
ment, sobretot si no es disposa de
gaires recursos economics o de
suport social.
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En abordar el problema de
I'insomni hem de veure, en
primer llog, si es tracta d’'un
simptoma o bé d’un problema
per si mateix

Destaquen, especialment, com a
causa d’insomni els trastorns psi-
cologics i psiquiatrics. Aixi, en una
consulta psiquiatrica classica entre
el 50 i el 80 per cent dels pacients
presenten problemes per agafar o
mantenir el son.

En abordar el problema de
I'insomni hem de considerar, en
primer llogc, si s’esta davant d’un
simptoma (90% dels casos) i, per
tant, el que caldra estudiar és el
que ho esta causant, o bé si es
tracta d’un problema per si

mateix (sindrome) que esta generant
tot un conjunt de problemes 1’origen
del quals és I’'insomni.

En el cas que el pacient sigui una
dona, s’ha de tenir present, en el tracta-
ment farmacologic de I'insomni, si esta
en edat fertil i si s’han de prescriure
farmacs compatibles amb l’embaras.
En el cas de les persones molt grans,
s’ha d’evitar la possibilitat que es pro-
dueixi un avancament de la fase de son
i que aixo comporti que s’allunyi massa
del parametres de la vida social. Fs a
dir, que del dia no en faci nit.

Sentit comu

Abans d’utilitzar recursos externs de
qualsevol mena per palliar I'insomni,
s’ha de fer servir el sentit comu i, en
primer lloc, mirar de no associar el 1lit
al lloc on un espera angoixat que li
arribi la son.



Per tant, si al cap de 20 minuts
hom no ha pogut agafar el son, és
recomanable aixecar-se i dedicar-se
al que sigui fins que ens torni a
venir la son. En qualsevol cas, s’ha
de procurar que aquest tipus de
programes siguin validats per un
professional que tingui coneixe-
ments sobre aquestes estrategies i,
d’aquesta manera, poder decidir si
calen altres mesures, aixi com el
nombre de dies que s’ha d’aplicar
aquesta técnica.

Per cert, cal evitar de fer la mig-
diada en aquests casos, s’ha d’evi-
tar de prendre liquids en les ulti-
mes hores del dia, aixi com

Si passats 20 minuts no
s'aconsegueix dormir, és
recomanable aixecar-se i
dedicar-se al que sigui fins
gue ens guanyi la son

estimulants o veure pellicules
excitants, entre altres mesures a
tenir en compte.

S’ha de mirar d’agafar el son en
el moment que cadascu consideri
adequat d’acord amb el seu tipus
de vida, i mirar de d’arribar-hi amb
canvis d’habits raonables. També
s’ha de considerar el tractament de
I’'insomni per mitja de substancies
que, ingerides o aplicades adequa-
dament, afavoreixin de conciliar i
mantenir el son.

Tot aix0 per aconseguir que el
temps dedicar a la saludable activi-
tat de dormir sigui realment repara-
dor; o dit d’'una altra manera, que
ens proporcioni energia suficient
per anar-la consumint durant el dia.

Remeis
Des de fa segles el génere huma
s’ha preocupat per alleugerir les

alteracions del son, amb tota mena
de remeis que van des d’olis indis
aiurbedics aplicats sobre el cap per
tal d’equilibrar els anomenats
humors fins a les infusions de vale-
riana usada ja pels sanadors popu-
lars de ’Edat Mitjana.

Encara que, probablement, en
la nostra cultura occidental, des de
fa més de dos mil anys, el remei
més ampliament utilitzat per com-
batre I'insomni ha estat I’alcohol.
Pero, a principis del segle XX, la
firma Bayer descobri una substan-
cia que feia que els gossos s’ador-
missin facilment. Una de les més
famoses, anomenada Veronal, acon-
seguia endormiscar gossos i perso-
nes, perd amb l'inconvenient que
la linia entre la dosi terapeuticaila
dosi letal era massa prima.

Els barbiturics van ser utilitzats
ampliament a tot el mén, perd amb
la cara fosca que era també la
substancia amb que, presumpta-
ment, es van suicidar moltes perso-
nes, d’entre les quals lactriu
Marilyn Monroe, en els anys seixan-
ta, en fou la més famosa. Fou preci-
sament en aquests anys que es van
comercialitzar per primer cop les
benzodiacepines; diazepan i clordia-
zepoxid, que oferien un gran marge
de seguretat en comparacié amb els
barbiturics, de manera que els va
convertir en obsolets per al tracta-
ment de I'insomni i I’ansietat.

Amb els anys, han anat aparei-
xent diversos grups d’agents terapéu-
tics per al tractament de I'insomni
com a antidepressius, antiepileptics
0 antipsicotics que, a més d’oferir
distintes alternatives per a aquells
casos resistents, posen a prova els
nostres coneixements sobre el que
pot estar causant I'insomni.

Complexitat
Si administrem un antiepileptic
cal fer-se diverses preguntes: {S6n

Dr. Carles E. Lupresti Abello
Cap del Servei de Psiquiatria de
I'Hospital Quirén de Barcelona

els efectes sedants els que actuen en
I’estabilitzaci6 del seu anim o bé I’efec-
te regulador és sobre I’ansietat? {Passa
alguna cosa semblant amb els antide-
pressius? (Es millora l'estat d’anim i
per tant 'ansietat associada que era la
causa de I'insomni?

Aix0 ens mostra la complexitat del
tractament de 'insomni, molt allunya-
da del simple binomi “aix0 serveix per
animar i allo per dormir”.

Lultim graé del coneixement con-
sisteix el I’us assenyat de tots els recur-
sos disponibles, psicologics, ambien-
tals, herbolaris i farmacologics ben
combinats per obtenir el remei per a
insomnis greus, aixi com per poder ofe-
rir qualitat de vida, especialment a
aquells que tenen responsabilitats en
condicions dificils. &

La Mutua ofereix...

m Total llibertat d’elecci6 de centre i especialista.

m La Mutua compensa fins al 40% de les psico-
terapies prescrites per un psiquiatra

m Els mutualistes poden gaudir de descomptes
en els nostres centres concertats i especialistes
com el Dr. A. Filomeno Mayans i la Dra. Baxa-
rias al Centre Medic Teknon, el Dr. Surribas a
I'Institut Universitari Dexeus, entre d’altres.

Per a més informacié poseu-vos en contacte
amb nosaltres a través de ’adreca:
mutua@mutuaassociacio.com

Teléfon de la Mutua: 93 418 81 70
www.mutuaassociacio.com
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