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PROLOGO

Nuevamente tenemos la posibilidad de encontrarnos a través de una
publicacion, con docentes-investigadores que inquietos por divulgar resultados de sus
investigaciones, los reune la Editora Artemis, en este sexto volumen de la obra titulada
Ciéncias Humanas: Estudos para uma Visao Holistica da Sociedade. Por nuestra parte,
esto significa un acompanamiento desde la organizacién de los trabajos, teniendo el
gran honor que dicha editora nos confia.

El reconocimiento a las practicas sociales, como una herramienta en la
ensefanza histérica y cultural, ha venido ganando terreno en las ultimas décadas.
Asi logra convertirse en un aporte al fortalecimiento en el proceso de ensefianza de
disciplinas humanisticas, sociales, exactas y naturales, al tiempo que constituye la
esencia de la conservacion de saberes culturas, que necesitan del conocimiento escolar
y extraescolar.

Aqui se reunen trabajos de diversos origenes en cuanto a disciplinas, como
de regiones del planeta, que desarrollan propuestas en busca del mejoramiento del
aprendizaje, entre ellos de la geografia mediante la geografia cultural, la quimica, la
matematica, idiomas extranjeros, la educacion infantil, antropologia, entre otras, usando
diversos recursos en donde el saber cultural permite conservar costumbres de las
regiones. Los aportes historicos, con logros de personalidades de las ciencias, sus
pensamientos y descubrimientos, no escapa a las investigaciones sociales, historicos y
culturales, aqui desarrolladas.

Esperando que estos trabajos sean de gran aporte a los lectores, les deseamos

una buena lectura.

SILVIA INES DEL VALLE NAVARRO
GUSTAVO ADOLFO JUAREZ



PROLOGO

Mais uma vez temos a possibilidade de nos encontrarmos por meio de uma
publicacédo, com professores-pesquisadores que, ansiosos por divulgar os resultados de
suas pesquisas, sao reunidos pela Editora Artemis, neste sexto volume da obra intitulada
Ciéncias Humanas: Estudos para uma Visédo Holistica da Sociedade. De nossa parte, isso
significa um acompanhamento desde a organizacao dos trabalhos, tendo a grande honra
que o referido Editora Artemis nos confia.

O reconhecimento das praticas sociais, como ferramenta no ensino historico e
cultural, vem ganhando espago nas ultimas décadas. Assim, consegue se tornar uma
contribuicéo para o fortalecimento do processo de ensino das disciplinas humanisticas,
sociais, exatas e naturais, ao mesmo tempo em que constitui a esséncia da conservacao
do saber cultural, que necessita de saberes escolares e extracurriculares.

Aqui se encontram trabalhos de origens diversas em termos de disciplinas, como
regides do planeta, que desenvolvem propostas em busca da melhoria do aprendizado,
entre elas a geografia através da geografia cultural, quimica, matematica, linguas
estrangeiras, educacéo infantil, antropologia, entre outras, utilizando diversos recursos
onde o conhecimento cultural permite preservar os costumes regionais. As contribuicoes
historicas, com as conquistas de personalidades das ciéncias, seus pensamentos
e descobertas, ndo escapam as investigacbes sociais, historicas e culturais aqui
desenvolvidas.

Esperando que estas obras sejam de grande contribuicdo para os leitores,

desejamos uma boa leitura.

SILVIA INES DEL VALLE NAVARRO
GUSTAVO ADOLFO JUAREZ
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RESUMEN: Introduccion: El insomnio es un
trastorno que afecta la vida de quien lo padece
puede ser transitorio o cronico, el cronico
es un factor de riesgo para presentar otras
patologias conductuales o metabdlicas, a
trastornos severos, el objetivo de este trabajo
es una revision de trabajos de insomnio
que enmarquen estudiantes de la salud.
Metodologia, Meta analisis, PRISMA, base de
datos que incluye PubMed, EBSCO, Google
Scholar, se buscaron sistematicamente
articulos que evaluaran horas de suefo,
insomnio y sus efectos en estudiantes de
medicina, publicados en los afios de 2004 a
2022 Resultados se encontré que existen
estudiantes que padecen de insomnio con
perijuicio en sus actividades escolares como en
la presentacion de ciertas patologias ansiedad,
stress entre otras. Discusion Es importante
ante la deteccion de un problema buscar la
forma de hacer una intervencion y buscar
un forma preventiva de que los estudiantes
lleguen a padecer de este problema de salud.
PALABRAS CLAVE: Insomnio. Sueno.
Estudiantes.
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RELATIONSHIP AND CLINICAL IMPACT OF INSOMNIA IN THE SHORT AND LONG
TERM ON THE MENTAL HEALTH OF STUDENTS

ABSTRACT: Introduction: Insomnia is a disorder that affects the life of those who
suffer from it, it can be transient or chronic, chronic is a risk factor for presenting other
behavioral or metabolic pathologies, to severe disorders, the objective of this work is a
review of works on insomnia framed by health students. Methodology, Meta-analysis,
PRISMA, database that includes PubMed, EBSCO, Google Scholar, articles that evaluated
hours of sleep, insomnia and their effects on medical students, published in the years from
2004 to 2022, were systematically searched. Results were found that there are students
who suffer from insomnia with prejudice in their school activities as in the presentation
of certain pathologies anxiety, stress among others. Discussion. It is important when
detecting a problem to find a way to make an intervention and find a way to prevent
students from suffering from this health problem.

KEYWORDS: Insomnia. Sleep. Students.

1INTRODUCCION

El presente apartado surge como resultado del incremento de patologias
afectivas y psiquiatricas, tanto de manera global como dentro del ambiente académico,
todas estas con base en alteraciones del suefo y mayormente tratandose de pacientes
con insomnio crénico como problema de base. Se ha evidenciado que una mala calidad
de sueno afecta la salud fisica y mental, por lo que dormir lo suficiente ayuda a activar la
mente y prevenir problemas de salud (Betancur et al., 2022).

El insomnio es un trastorno de distribucion global y que lo puede padecer
cualquiera segun estadisticas el 30% de la poblacién mundial alguna vez en su vida ha
presentado trastorno de insomnio es importante aclarar que los trastornos del suefio
no siempre son diagnosticados, sin embargo se conoce su prevalencia, sin embargo en
el entorno medico es importante investigar si los trabajadores de la salud cuentan con
conocimientos sobre este trastorno. (Villalba, Barrios, Samudio, Torales, 2017).

Es importante considerar que el insomnio, no es solo un sintoma esta ligado a
otras patologias que traen como consecuencias afectaciones negativas en los afectados
y es producto de un estado de ansiedad cronico, ligado a depresion y suicidio en algunas
personas (Carrillo, Valdez, & Hernan, Vazquez, Franco & Pefa, 2010).

El insomnio es una trastorno del suefio muy comun caracterizado por la dificultad
para conciliar el sueno, tener un suefio de calidad, lograr mantenerse dormido a pesar
de tener todas la condiciones idéneas para lograr tener un suefo de calidad (¢, Qué es el
insomnio?, 2022).

El insomnio es una patologia que puede afectar a cualquier persona sin distincion,

estadisticamente vemos que de un 10-15% de la poblacion adulta sufre de insomnio
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cronico y de un 20-35% de insomnio ocasional, esta condicion es la alteracion del
suefo mas comun y tiene como consecuencia tiene un deterioro de la calidad de vida
presentando problemas en su actividad laboral, familiar, académico y social por esto se
le considera como factor predictivo de un sin nimero de enfermedades (Sarrais & De
Castro Manglano, 2006).

De acuerdo con Pascual y Siurana (2007) para realizar el diagnostico y
evaluacion de insomnio es necesario basarnos en severidad, frecuencia y secuelas
diurnas. El insomnio es un problema psiquiatrico cada vez mas frecuente en
universitarios, esto es fruto de malos habitos de higiene del suefio ademas de la
rapida evolucion de la tecnologia mantiene a los estudiantes pendientes de las redes
sociales ya sea como método de entretenimiento o comunicacion afectando la calidad
y cantidad de suefno debido al tiempo desmesurado que se le llega a dedicar a estas
plataformas (Chowdhury et al., 2020).

La severidad del insomnio se determina con la frecuencia y duracion del
problema, se considera dificultad para dormir cuando minimo se presenta en 3
ocasiones durante la semana, la duracion nos permite evaluar el insomnio en agudo
y cronico siendo agudo un periodo de entre 1 a 6 meses y cronico cuando este dura
mas de 6 meses y el factor principal para hacer el diagnéstico de insomnio son las
repercusiones diurnas negativas algunos ejemplos de esto es la sensacion de fatiga,
funcionamiento deficiente causando molestia en actividades socio familiares o bien
ocupacionales (Pascual & Siurana, 2007).

El insomnio tiene un origen variable como ansiedad, estrés y estrés postraumatico
estos de origen psiquiatrico; otro tipo de origen son las de comorbilidad médica como
lo es el dolor cronico, reflujo gastroesofagico o enfermedades respiratorias cronicas
(asma o EPOC); por abuso de alcohol o drogas, uso de farmacos (betablogueantes,
corticoesteroides, etc.) o incluso por comorbilidades del suefio como lo es el sindrome de
piernas inquietas y sindrome de apnea del suefio (Contreras & Pérez, 2021).

(Villavicencio, Hernandez, Abrahantes, et al, 2020) en su trabajo mencionan
que los estudiantes del area de medicina de diferentes paises saben que los trastornos
del suefo existen, y desconocen los sintomas de este sindrome como el bruxismo y el
sindrome de las piernas inquietas y pocos estudiantes relaciones los problemas de sueno
a la anemia, el sindrome metabodlico y el déficit de atencion.

Al parecer el insomnio y la mala calidad de sueno, trae como consecuencia
en estudiantes la presentacion de migraia, (Cacace, Caballero, 2017) en su trabajo
en estudiantes encontraron una asociacion entre la migrana y la presentacion de sus

examenes, el periodo de finalizacion de semestre, abuso de la cafeina y consumo de
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productos enlatados y es su trabajo el insomnio es un factor de riesgo para presentar
la migrana.

Al personal de salud deben de llamar la atencion sintomas y signos como
somnolencia diurna, ronquidos, apnea, siestas de mas de 60 min, agitacion nocturna,
valores de ferritina menores de 75 ng/ml y duracion con problemas para dormir por
lo menos durante 3 meses estos son criterios que deben hacer tener la sospecha de
insomnio (Ferré-Maso et al., 2020). Una vez que se tiene la sospecha después de realizar
la historia clinica se pueden realizar cuestionarios como el Pittsburgh o Epworth con la
finalidad de medir la calidad del suefio y evaluar la somnolencia diurna, ademas se puede
solicitar al paciente que durante 2-4 semanas se lleve un registro sobre horas de suefio,
su inicio y su fin, actividades previas al dormir y presencia de siestas diurnas marcando
cantidad y tiempo (Contreras & Pérez, 2021).

El tratamiento para el insomnio puede incluir farmacos y acciones no
farmacologicas estas acciones son Utiles para aquellos que padecen de este trastorno
del sueno o para todo aquel que desee mantener una buena higiene del suefo, como
tratamiento no farmacoldgico se recomienda terapia conductual o psicoterapia cognitivo

conductual (Sarrais & De Castro Manglano, 2006).

Tabla 1. Higiene del suefio.

Medidas de higiene

Despertar y acostarse a la misma hora

Limitar el tiempo diario en cama al tiempo necesario de suefio

Suprimir la ingesta de sustancias estimuladoras del sistema nervioso central
Evitar largas siestas durante el dia

Realizar ejercicio fisico (evitar las ultimas horas del dia)

Evitar actividades excitantes horas previas a dormir

Tomar bafos a temperatura corporal por su efecto relajante

Comer a horas regulares evitando comidas copiosas horas antes de acostarse

© ® N @ oA N

Practicar ejercicios de relajacion antes de acostarse

=
o©

Mantener ruido, luz, temperatura, dureza de cama de forma adecuada antes de dormir

Sarrais, F., & De Castro Manglano, P. (2006c). El insomnio. Anales Del Sistema Sanitario De Navarra, 30. https://doi.
0rg/10.4321/s1137-66272007000200011.

Contreras & Pérez (2021) nos menciona que el tratamiento farmacologico para
el insomnio va a depender del origen, sintomas especificos, duracion y comorbilidades
ademas de analizar costos y dosis por lo que no existe un tratamiento definitivo y depende

del criterio del médico.
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Tabla 2. Farmacos mas usados para tratar insomnio cronico.

Farmaco Tratamiento Dosis (mg)

Benzodiacepinas

Triazolam Insomnio, conciliacion 0125-0.25

Temazepam Insomnio, conciliacién y mantencion 7.5-30

NBBZRA

Zopiclona 3.75-75
Insomnio, conciliacion y mantencion

Eszopiclona 1-3

Zolpidem 1.75-10

Zaleplon Insomnio, conciliacion 5-20

Antagonistas de Orexinas

Suvorexant Insomnio, conciliacién y mantencion 5-20

Melatonina y grupo de antagonistas de melatonina

Ramelteon Insomnio, conciliacion 8
Circadin Insomnio, conciliacién y mantencion 2
(>55 anos)

Antidepresivos

Doxepina Insomnio, mantencion 3-6

Contreras, A. A, & Pérez, C. A. (2021c). Insomnio, en busca del tratamiento ideal: farmacos y medidas no
farmacolodgicas. Revista Médica Clinica Las Condes, 32(5), 591-602. https://doi.org/10.1016/j.rmclc.2021.09.004.

2 OBJETIVO

Mediante una revisién actualizada del tema, se pretende detallar la manera en
que el insomnio y los malos habitos de suefio contribuyen como un factor importante en
el rendimiento diario de la poblacién en general, y asi mismo, realizar un enfoque hacia el
ambiente académico, tanto estudiantes como docentes, aclarando cuestiones que quizas
no han sido suficientemente sopesadas hasta este momento.

Al parecer el insomnio y la mala calidad de sueno, trae como consecuencia
en estudiantes la presentacion de migraia, (Cacace, Caballero, 2017) en su trabajo
en estudiantes encontraron una asociacion entre la migrana y la presentacion de sus
examenes, el periodo de finalizacion de semestre, abuso de la cafeina y consumo de
productos enlatados y es su trabajo el insomnio es un factor de riesgo para presentar

la migrana.
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3 METODOLOGIA

Proceso de busqueda y criterios de seleccion, para esta revision fue realizada y
preparada de acuerdo con el método sugerido como Elementos de informe preferido para
trabajos de revision y la declaracion de Meta analisis, PRISMA, base de datos que incluye
PubMed, EBSCO, Google Scholar, se buscaron sistematicamente articulos que evaluaran
horas de suefo y sus efectos en estudiantes de medicina, publicados en los afios de
2004 a 2022. Las palabras clave y sujeto médico que encabezaron la busqueda (MESH)

fueron: “Insomnio” Estudiantes” Medicina” Calidad de sueno” “trastorno del suefo”. Se
seleccionaron estudios donde se usé el indice de Calidad del suefio de Pittsburg (PSQI).
Se excluyeron resumenes de congreso o tesis de estudiantes licenciatura y grado
maestria o doctorado. Se incluyeron articulos en inglés y espafol; investigaciones que
incluyeran las palabras clave, fueron excluidos los trabajos con informacion insuficiente, o

que no y tuvieran las palabras clave.

4 RESULTADOS

El trastorno de insomnio se define como la dificultad persistente en el inicio
del suefo, su duracion, consolidacion o calidad, que ocurre a pesar de la existencia de
adecuadas condiciones y oportunidad para un buen desarrollo de suefio y descanso
(Coico-Lama et al., 2022). Se ha visto, que los estudiantes universitarios corren un mayor
riesgo de padecer problemas de suefio y un estado de animo deprimido. Todo esto en
correlacion con una convergencia importante entre cambios biologicos y ambientales que
se asocian con los cambios de etapa entre adolescencia y edad adulta, predisponiendo
de manera importante a los estudiantes universitarios a presentar alteraciones del sueno
y sus propias repercusiones clinicas en el estado de su salud fisica y mental (Baglioni et
al.,, 2011; Crowley et al., 2007).

La poblaciéon estudiantil de todo el mundo se ve privada del suefio de manera
frecuente, sin embargo, esta privacion se vuelve excesiva y de manera mas prolongada
en los estudiantes de medicina, esto debido a una gran carga académica, que contribuye
a una mala calidad del suefio y finalmente desencadena un desbalance emocional
importante en esta poblacion (Xie et al., 2021).

En la ultima década, la interaccion entre las alteraciones del suefio y la salud
mental de los estudiantes universitarios ha recibido mayor demanda en atencion, debido
a que estos problemas han sido sefialados como prioridades de salud publica para los
adultos jovenes (The Healthy People 2020 website has been archived., s. f.-b).
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Coico-Lama y cols. evaluaron la asociacion de las alteraciones del suefo con la
presencia de ansiedad y depresion en estudiantes de Medicina en Peru. Encontraron
que tres de cada diez estudiantes presentaron depresion o ansiedad. La mitad de los
participantes informaron que dormian menos de 7 horas y uno de cada diez se duerme
después de las 02:00 horas, mas de la mitad por insomnio. Los estudiantes que tenian
un sueno corto presentaron mas frecuentemente ansiedad y depresion. Dentro de
este estudio se revela una alta prevalencia de insomnio (60.1%) que se asemeja con lo
observado en otros estudios de otras localidades como Marruecos (Essangri et al., 2021).

Los malos habitos de suefio e insomnio se relacionan de manera directa con
multiples padecimientos psiquiatricos, incluyendo eventos de psicosis, ansiedad,
depresion, trauma e ideacion suicida.

Chui H y cols., realizaron un estudio que identifica los niveles de salud mental
y calidad de sueno en poblacion docente de su localidad. Este estudio se realizd con
una poblacion de 203 profesores con un rango de edad que variaba entre 25 a 58 afos
de edad. Del total de su poblacion, encontraron que 4412% de varones y 39.60% de
mujeres no se encontraban deprimidos, mientras que aproximadamente el 55.8% de
varones y 60.40% de mujeres se encontraban deprimidos en alguna medida (cuadro
depresivo leve, moderado y severo). En cuanto al trastorno de ansiedad, encontraron
que el 22.5% de varones y 29.70% de mujeres no padecen ansiedad durante el estudio,
mientras que el 87.45% de varones y el 70.30% de las mujeres padecieron sintomas
de ansiedad de alguna manera (leve, moderada o severa). Finalmente respecto a
la calidad de suefno, encontraron que el 52.94% de los varones y el 55.45% de las
mujeres tuvieron una buena calidad de suefo, mientras que, el 37.25% de los varones
y el 29.70% de las mujeres tuvieron una regular calidad de suefo. Por otro lado, un
porcentaje de 9.80% en varones y 14.85% en mujeres tuvieron una mala calidad de

sueno (Betancur et al., 2022).

5 DISCUSION

En esta revisidbn encontramos que dentro de la comunidad estudiantil, tanto
estudiantes como docentes, el insomnio de inicio, de mantenimiento o global genera sueno
fragmentado y de mala calidad que ocurre dentro de cualquier edad y que puede afectar
con mayor frecuencia a personas expuestas a estrés prolongado como la poblacién en
cuestion. Estas personas presentan un alto riesgo de padecer cuadros depresivos y de
ansiedad o mixtos, su concentracion y energia dentro de sus labores se ve impactada

de gran manera, generando también una pérdida de interés en sus actividades laborales
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como docentes o académicas como estudiantes, afectando toda su produccion y
rendimiento escolar.

Los profesores y estudiantes a nivel universitario presentan una mayor
prevalencia de ansiedad y depresion y esto ha sido constantemente documentado.
Esto debe generar un dato de alarma para iniciar métodos de prevencion en atencion
psicolégica y psiquiatrica con este tipo de poblacién, poniendo especial énfasis en la
calidad del suefo previo a que se desencadenen el resto de trastornos afectivos que
podrian resultar letales si nos tomados en cuenta de manera oportuna. Seria importante
recomendar a las escuelas y facultades buscar la forma de hacer una intervencion

preventiva para la salud de los futuros estudiantes.
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