Hemos estado en la misma
situacion.
Podemose ayudarle.

Depression and Bipolar
Support Alliance

La Alianza de Apoyo a Personas con Depresion y Trastorno
Bipolar (DBSA, Depression and Bipolar Support Alliance) es
la organizacion principal del pais orientada al paciente y enfocada en
las enfermedades mentales mas comunes. Esta organizacion pro-
mueve un ambiente de comprension en torno al impacto y manejo
de estas enfermedades que ponen en riesgo la vida, mediante her-
ramientas actualizadas y cientificas, asi como informacion escrita en
un lenguaje ficil de entender para el pablico en general. DBSA apoya
investigaciones que promuevan diagnosticos mds oportunos, desar-
rollen tratamientos mds efectivos y tolerables y descubran una cura.
Esta organizacion trabaja para garantizar que las personas que viven
con trastornos del estado de animo sean tratadas con equidad.

Respaldados por un Consejo de Asesoria Cientifica conformado por
los investigadores y médicos clinicos mas destacados en el campo de
los trastornos del estado de dnimo, DBSA cuenta con mds de 1,000
grupos de apoyo dirigidos similares en todo el pais. Millones de per-
sonas solicitan y reciben informacion y asistencia cada afo. La mision
de DBSA es mejorar las vidas de las personas que viven con
trastornos del estado de animo.

Depression and Bipolar Support Alliance

730 N. Franklin Street, Suite 501

Chicago, Minois 60610-7224 USA

Teléfono: Llame al numero (800) 826-3632 o al (312) 642-0049.
Numero de fax: (312) 642-7243

Sitio Web: www.DBSAlliance.org

Visite nuestra pagina web para obtener importante informacion, las
tiltimas noticias, conexiones, asesoramiento y mucho mds.

La produccion de este folleto ha sido posible gracias al aporte de un sub-
sidio educativo de AstraZeneca.

El contenido del folleto ha sido revisado por el Dr. Ricardo E Mufioz del
Hospital General de San Francisco y la Universidad de California en San
Francisco y del Comité Cientifico Asesor de DBSA.

DBSA no aprueba ni recomienda el uso de ningun plan de tratamiento
o medicamento especifico. Para obtener informacion sobre tratamien-
tos 0 medicamentos especificos, las personas deben consultar con sus
médicos y/o profesionales de salud mental. Este folleto no intenta
reemplazar la consulta con un proveedor en salud calificado.

© 2005 Depression and Bipolar Support Alliance 1105
Los modelos fueron utilizados Gnicamente para propositos de lustraciones SLSP

Como dormir mejor
Lo que usted debe saber
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¢Esta despierto toda la noche?

éUsted:

B Tiene problemas para dormir lo suficiente?

® Se despierta cansado?

® Se duerme mientras lee o mira la television, aunque
quiera o no?

¥ Tiene problemas en poner atencion?

B Se siente malhumorado, se molesta con facilidad se
enoja rapidamente?

No tiene que vivir desvelado todas las noches. El primer
paso para conseguir ayuda es averiguar mds sobre el
sueno y lo que puede estar ocasionando que usted no
duerma lo suficiente.

¢Cuanto necesitamos dormir?

Todos necesitamos
dormir. Los ninos
pequenos duermen
hasta de 16 horas al dia.
Los adolescentes necesi-
tan nueve horas al dia y
los adultos entre cinco y
diez horas, aunque siete
u ocho horas son las ide-
ales. Los ancianos nece-
sitan siete u ocho horas,
aunque es probable que
no puedan dormir de manera continua y profunda.

¢Qué causa los trastornos del sueno?
Una enfermedad fisica puede ser la causa de que usted
no pueda dormir. Dos enfermedades que a menudo
interfieren con el sueno son el apnea del sueno y el sin-
drome de las piernas inquietas. Con el apnea del sueno,
la persona se despierta con frecuencia durante la noche,
debido a que su respiracion se detiene por momentos.
Con el sindrome de las piernas inquietas, la persona se
despierta al experimentar una sensacion de hormigueo
en sus piernas. Las dos enfermedades son tratables.

El no dormir también puede ser ocasionado por el esta-
do mental de una persona. Algunas veces, el insomnio
puede ser una respuesta temporal ante el estrés. Pero si
su estrés y problemas de sueno duran mas de dos sem-
anas e interfieren en su vida, pueden ser signos de algo
mas serio.

Insomnio y depresion

El insomnio, despertarse
T con frecuencia por las

noches o dormir mucho,
pueden ser sintomas de
depresion. La depresion
clinica es mds que una tris-
teza pasajera. No es algo
facil de solucionar. Es un desequilibrio real en las sus-
tancias quimicas del cerebro, el cual es tratable.

Ademas de los cambios en los patrones del sueno, las
personas con depresion tienen un estado de 4nimo
triste y decaido que dura mds de dos semanas. Pierden
interés en las cosas que antes les agradaban. Pueden
sentir que su vida no tiene ningun valor, que no hay
esperanza de mejorarla, y que tienen la culpa de todo lo
malo que ocurre. Sus habitos alimenticios y peso
pueden cambiar. También pueden tener ataques de
llanto, estar inquietos, exhaustos y dificultad en concen-
trarse. Pueden pensar en la muerte o el suicidio.

Existen muchas y diversas opciones de tratamiento para
la depresion, incluyendo la terapia hablada, medica-
mentos y apoyo de personas que comprendan este
problema. El buscar tratamiento no es motiva para aver-
gonzarse. Es el primer paso para regresar a su vida nor-
mal y sentirse nuevamente comodo con usted mismo.
No deje que el miedo o la vergiienza le impidan hablar
honestamente sobre la depresion con sus proveedores
de servicios médicos.

Usted puede tomar el primer paso, tomando una evalu-
acion confidencial sobre la depresion en el sitio de
Internet www.SleeplessInAmerica.org.

El insomnio y el trastorno bipolar
El insomnio puede ser también un sintoma de
trastorno bipolar (conocido también como depresion
maniaca). Las personas con trastornos bipolares tienen
altas y bajas en su estado de dnimo, de manera alterna-
tiva. En los periodos en que su estado de dnimo esta
bajo, las personas tienen sintomas de depresion, tal
como se describio anteriormente. En los periodos en
que su estado de dnimo esta elevado, se pueden sentir
extremadamente seguros de si mismos y con objetivos
trazados. Pueden tener pensamientos fugaces sobre



diferentes temas y ser incapaces de abordar uno solo.
Pueden hacer gastos excesivos, tener muchas relaciones
sexuales o tener otras conductas peligrosas.

Pueden tener mucha energia, estar irritables o hablar
demasiado. Ademads, pueden tener dias sin dormir y sin
que el sueno les haga falta. Pueden pasar las noches
escribiendo, trabajando o haciendo llamadas telefonicas.

Las personas que sufren de mania pueden ser producti-
vas y felices al comienzo. Pero es dificil sostener un nivel
de actividad tan alto y el entusiasmo puede conducir a
arrebatos de ira y pensamientos extranos. Muchas per-
sonas manifiestan paranoia intensa durante la mania, asi
como también dificultad para pensar con claridad v,
algunas veces, pérdida de contacto con la realidad.

El trastorno bipolar es tratable con medicamento, ter-
apia hablada y/o apoyo. Mientras mds temprano una
persona reciba y permanezca en tratamiento, mayores
seran sus probabilidades de controlar episodios futuros.

Averigue mas sobre sus sintomas y lo que significan,
visitando el sitio de Internet www.Sleeplessin
America.org, para llenar un cuestionario confidencial
de trastorno bipolar.

¢Como podemos dormir mejor?

Haga una cita para ver a su proveedor de servicios
médicos, tan pronto como sea posible. Traiga los resul-
tados de cualquier cuestionario que haya completado.
Busque un proveedor de atencion médica que lo haga
sentirse comodo, lo respete y que esté dispuesto a tra-
bajar con usted para encontrar el tratamiento que sea el
mas adecuado en su caso.

Los cambios en el estilo de vida también pueden ayudar-
lo. Estos cambios pueden ayudar a que su tratamiento
sea mas efectivo o, de manera independiente, pueden
contribuir a mejorar su sueno. Con enfermedades como
la depresion y el trastorno bipolar, dormir lo suficiente
producir una diferencia positiva para su salud.

Acuéstese y despiértese a la misma bora todos los
dias. Acostumbrar a su cuerpo a un horario, puede ayu-
darle a regular su ciclo de sueno. Evite ir a acostarse tarde
los fines de semanas para que pueda mantener el mismo
horario y despertarse con mayor facilidad los lunes.

Reldjese antes de ir a la cama. Un bano caliente, leer,
escuchar musica suave o meditar, son actividades que le
pueden ayudar a olvidarse de los problemas del dia y a
estar listo para dormir. Si le molesta dejar trabajo pendi-
ente al final del dia, haga una lista de lo que tiene que
hacer manana, antes de ir a la cama.

Use luz natural o artificial para ayudarse. Evite las
luces brillantes antes de ir a dormir. Si es posible, despiér-
tese con la luz del sol. Pase un tiempo bajo la luz natural
del sol (no necesariamente directa) durante las horas
que esta despierto. Si no puede despertarse con la luz
del sol, encienda las luces brillantes cuando se levante.

Pongase activo mds temprano. Trate de hacer ejerci-
cios o alguna actividad fisica durante 20 6 30 minutos
todos los dias. Pero no los haga casi a la hora de
acostarse. Lo deal es hacerlos de tres a seis horas antes
deirala cama.

Haga algo. No se permanezca en la cama, por mas de
15 minutos si continua despierto. Esto puede ponerle
ansioso y empeorar el insomnio. Lea o realice alguna
otra actividad tranquila hasta que se sienta cansado.

Mantenga confortable su habitacion. Sila temperatura
de su cuarto es demasiado caliente o demasiado fria,
puede alterar su sueno. Haga todo lo que pueda para
limitar el ruido. Si es necesario, use tapones en los oidos.
Asegurese de que su cuarto esté bien oscuro. Es probable
(ue necesite cortinas m4s gruesas 0 mascaras para dormir.
Si una mascota o companero lo mantiene despierto,
haga lo que pueda para ayudarle a cambiar su hdbito.

Haga un inventario. Lleve un control de su sueno asi:
cuanto duerme, cuanto le toma dormirse, cuando se
levanta y otros acontecimientos de su vida. Observe
como estos factores afectan su sueno. Hable de ellos
con su proveedor de servicios médicos.

Trate de no bacer siestas durante el dia. Si las hace,
trate de que sean por menos de 30 minutos.

Utilice la cama solo para dormir y tener intimidad.
Escoja un lugar diferente, que no sea su cama, para ver
television, comer, revisar sus documentos 0 correspon-
dencia y hablar por teléfono.



Hagase Amigo de DBSA

Si, quiero hacer la diferencia. Adjunto mi donacion de:
Qs100 D50 0§20 0 owos

NOMBRE

DIRECCION

CIUDAD ESTADG PALS CODIGO POSTAL
TELEFONG CORRED ELECTRONICO

[ Cheque (pagadero a DBSA) [J Orden de pago

[ visa 1 MasterCard [ Discover [ AmEx
NUMERO DE CUENTA FECHA DE EXPIRACION
FIRMA

[ Deseo que mi donacién permanezca andnima.

3 Por favor envienme, sobres de donacion para repartirlos.

[ Por favor envienme informacion sobre cémo incluir a DBSA en mi testamento,
[ He adjuntado el formulario para donaciones de mi compariia,
[ Deseo recibir més informacion sobre trastornos del estado de dnimo.

[ Por favor envienme toda la correspandencia en un sobre confidencial.

Si desea que su donativo sea en Memoria o Tributo a alguna persona, por
favor llene los siguientes datos:

[ En memoria u honor de (encierre en un circulo una opcién)

ESCRIBA EL NOMBRE EN LETRAS MAYUSCULAS
[ Por favor, notifiquen al siguiente beneficiario de mi donacién:

NOMBRE DEL BENEFICIARIOY

DIRECCION

CIUDAD ESTADO BAIS CODIGO POSTAL

Por favor, envien este formulario con el pago a: DBSA
730 N. Franklin Street, Suite 501, Chicago, IL 60610-7224 USA

Si tiene preguntas llame al numero (800) 826-3632 o al (312) 642-
0049

Los pagos con tarjeta de crédito (Visa, Master Card, Discover, y
AmEXx) pueden ser enviados por fax al numero: (312) 642-7243.

Puede hacer donaciones seguras en linea ingresando al sitio de
Internet www.DBSAlliance.org.

DBSA is a not-for-profit 501(c)(3) Mincis corporation, Todas las donaciones son
deducibles de impuestos, segun las leyes federales y estatales del IRS. Pida mayores
detalles a su asesor fiscal. Toda la informacion es estrictamente confidencial y nunca
serd compartida con otras organizaciones. iGracias por su donativo!

SLPSPOS

Cosas que lo pueden mantener despierto

B Ingerir comidas condimentadas y pesadas
y tomar mucho liquido cerca de la hora de
acostarse, puede interferir con el sueno.

B Cafeina. Trate de no ingerir cafeina (incluyendo
chocolate, colas y algunos tipos de té) en la
tarde 0 mas temprano, para que le sea mas facil
conciliar el sueno.

B El alcohol puede parecer que ayuda a conciliar
el sueno, ya que le relaja y hace que se duerma
facilmente. Sin embargo, el alcohol afecta la pro-
fundidad del suefio y el descanso que éste pro-
duce, al interrumpir los patrones del mismo.

W La nicotina de los cigarrillos es un estimulante.
Le puede mantener despierto si fuma antes de ir
a dormir o le puede hacer que se despierte
demasiado temprano porque su cuerpo le pide
mas nicotina.

B Los medicamentos sin receta médica para
el resfriado o la sinusitis, lo pueden manten-
er despierto o hacer que descanse menos.

N Los estimulantes de energia a base de hier-
bas también pueden mantenerle despierto. Lea
las etiquetas de instrucciones cuidadosamente y
converse con su médico sobre cualquier suple-
mento que toma, para confirmar que sea seguro
para usted.

Hay esperanza y ayuda.

" Si tiene problemas para
dormir, usted no esta solo.
No se dé por vencido. Usted
no tiene que aceptarlos y
vivir con estos problemas.
Visite a su médico para con-
versar sobre sus problemas
para dormir y saber lo que
usted puede hacer. Se puede
sentir mejor y dormir mejor.



