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Insomnio en la 3a Edad
Dr. Luis Ernesto González Sánchez

44

11

22

33

4

1

2

3



(Ohayon M, Carskadon MA, Guilleminault C, et al. Meta-analysis of quantitative sleep parameters from childhood
to old age in healthy individuals: developing normative sleep values across the human lifespan. Sleep

2004;27:1255-1273.)1



Ohayon MM. Epidemiology of insomnia: what we know and 
what we still need to learn. Sleep Med Rev. 2002;6(2):97–111.

2 Billones de 
60 años

205 Millones mayores de 
60 años



Ohayon MM. Epidemiology of insomnia: what we know and 
what we still need to learn. Sleep Med Rev. 2002;6(2):97–111.



Foley, DJ, Monjan A, Simonsick EM, Wallace RB, Blazer DG. Incidence and  remission of insomnia 
among elderly adults: an epidemiologic study of 6,800  persons over three years. 
Sleep. 1999;22(Suppl 2):S366–S372.

Incidencia de insomnio

6, 800 pacientes
> 65 años 

5% incidencia por año 
Y 
7.97% el siguiente año
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Del insomnio transitorio al Sx de insomnio
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INSOMNIO

AGUDO : 
TRANSITORIO: < 1 semana
CORTO PLAZO: entre 1 a 3 semanas

• CRONICO

• > 3 SEMANAS

Latencia
WASO
WAFA

CBT
BZrA
Higiene de sueño

CO-MORBILIDADES

DEPRESION ANSIEDAD OTROS

SSRis

LO NUEVO: 
NBZ: INDIPLON, 
Gaboxadol
Antagonistas:
5HT2a y Orexinas
GBP, 
Tasimelteon



Los10 mandamientos



•LUZ TENUE (como 
la de la luna)
es decir trata de 
poner su habitación 
o su casa como la 
luz exterior de 
medio ambiente



•Tomar la melatonina a la 
dosis indicandada 7 pm, 
Valeriana a las 8 pm

Wade AG, Crawford G, Ford I, et al. 
Prolonged release melatonin in the
treatment of primary insomnia: 
evaluation of the age cut-off for short-
and
long-term response. Curr Med Res 
Opin. 2011;7(1):87–98.



•PENSAR AL REVEZ 
“no me quiero 
dormir”….



•INVENTARSE 5 COSAS A LA HORA DE 
DORMIR 8 PM
•Desmaquillarse si es mujer o lavarse cara si 
es hombre
•Baño o ducha
•Lavarse los dientes 
•Las oraciones o tomar el te: tilo, pasiflora, 
mansanilla, etc
•Ir a orinar



CONTROL DE ESTIMULO
Buen control de estimulo

Odds 1en 2

Reposo en 
cama

Sexo

Sueño

Estímulos de discontrol
Odd 1 en 8

Reposo 
En 

cama

Comer en cama

Leer (ED) en cama

Ver TV en cama

Sexo

Sueño

Trabajo en cama

Temor en cama

Hacer la cama

•USO DE LA CAMA   
NO SIERVE PARA  ver TV

Ver celulares
Orar
Preocuparse
Comer
Platicar

Oír música
Ver la tablet

SOLO SIRVE PARA  2 COSAS
DORMIR



•Si en su cama no le viene el sueño en 
15 minutos busque
•OTRA CAMA OTRO SITIO ( esta es para 
meditar, oír música, relajarse, leer 
libros impresos (no laptos, no 
celulares, no tv),  leer la biblia,  y al 
comenzar a bostezar o con sueño 
regrese a su CAMA.



•LEVANTARSE A LA 
MISMA HORA



•LIMITE BEBIDAS: CAFÉ, ETC



•LEVANTARSE A LA 
MISMA HORA Y 
TRATE DE CAMINAR 
30 MINUTOS CADA 
DIA



•NO SE PREOCUPE


