¿Qué es el insomnio?
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El insomnio es un trastorno común del sueño. Las personas que sufren de insomnio tienen dificultades para quedarse dormidas, para continuar durmiendo o para hacer ambas cosas. A consecuencia de esto, duermen muy poco o muy mal. Es posible que al despertar no se sientan descansadas.
El insomnio puede ser agudo (de corta duración) o crónico (constante). El insomnio agudo es común y a menudo se debe a situaciones como estrés en el trabajo, presiones en la familia o situaciones traumáticas. Dura días o semanas.

El insomnio crónico dura un mes o más. La mayoría de los casos de insomnio crónico son secundarios. Eso significa que el insomnio es un síntoma o efecto secundario de algún otro problema. Ciertos problemas de salud, algunas medicinas, los trastornos del sueño y otras sustancias pueden causar insomnio secundario.

En cambio, el insomnio primario no se debe a problemas médicos, medicinas u otras sustancias, sino que es un trastorno independiente y su causa no se conoce bien. Varias circunstancias de la vida pueden provocar insomnio primario, entre ellas el estrés prolongado y las alteraciones del estado emocional.

El insomnio puede causar sueño excesivo y falta de energía durante el día. También puede hacer que la persona se sienta angustiada, deprimida o irritable. Puede ser difícil concentrarse en las tareas, prestar atención, aprender y acordarse de cosas. Estos problemas pueden impedirle el desempeño óptimo en el trabajo o los estudios.

El insomnio también puede causar otros problemas graves. Por ejemplo, una persona que sufre de insomnio puede sentir somnolencia al conducir y esto puede causar un accidente.

¿Qué puede causar insomnio?

El insomnio secundario es un síntoma o efecto secundario de otro problema. A menudo este tipo de insomnio es un síntoma de un trastorno emocional o neurológico, o de otro trastorno médico o trastorno del sueño.

Entre los trastornos emocionales que pueden causar insomnio están la depresión, la ansiedad y el trastorno por estrés postraumático. Las enfermedades de Alzheimer y de Parkinson son ejemplos de trastornos neurológicos comunes que pueden causar insomnio.

Muchos otros trastornos o factores también pueden causar insomnio, entre ellos:

· Los que causan dolor crónico (constante), como la artritis y los trastornos que se manifiestan con dolores de cabeza

· Los que producen dificultad para respirar, como el asma y la insuficiencia cardíaca
· Una tiroides demasiado activa

· Los trastornos gastrointestinales, como la acidez estomacal

· Los accidentes cerebrovasculares
· Los trastornos del sueño, como el síndrome de las piernas inquietas, y los problemas respiratorios que tienen relación con el sueño

· La menopausia y los sofocos

El insomnio secundario también puede ser un efecto secundario de algunas medicinas. Por ejemplo, ciertas medicinas para el asma, como la teofilina, y algunas medicinas para las alergias y el resfriado pueden causar insomnio. Los betabloqueantes también pueden causar insomnio. Estas medicinas se usan para el tratamiento de problemas del corazón.

Algunas sustancias de uso común también pueden causar insomnio, por ejemplo, la cafeína y otros estimulantes, el tabaco y otros productos que contienen nicotina, y el alcohol y otros sedantes.

Insomnio primario

El insomnio primario no es un síntoma ni un efecto secundario de otro problema médico. Es un trastorno independiente y su causa no se conoce bien. El insomnio primario generalmente dura por lo menos un mes.

Muchas situaciones de la vida pueden provocar insomnio primario. El insomnio puede deberse a un estrés importante o prolongado, o a alteraciones del estado emocional. Los viajes o algunos otros factores, como los horarios de trabajo que alteran las costumbres de sueño, también pueden provocar insomnio primario.

Aunque estos asuntos se resuelvan, es posible que el insomnio no desaparezca. Los problemas de sueño pueden persistir a causa de los hábitos que se hayan adquirido para lidiar con la falta de sueño. Estos hábitos pueden ser, entre otros, tomar siestas, preocuparse por el sueño y acostarse temprano.

Los investigadores siguen tratando de investigar si algunas personas nacen con un riesgo mayor de sufrir insomnio primario que otras.

¿Quiénes son propensos a sufrir de insomnio?
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El insomnio es un trastorno común. Afecta a las mujeres con más frecuencia que a los hombres. Se puede presentar a cualquier edad, pero los adultos de más edad tienen más probabilidades de sufrir insomnio que las personas más jóvenes.

Entre quienes podrían correr más riesgo de sufrir insomnio están:

· Las personas que tienen mucho estrés

· Las que están deprimidas o tienen otras tensiones emocionales, como el divorcio o la muerte del cónyuge

· Las de bajos ingresos

· Las que trabajan de noche o tienen frecuentes cambios radicales del horario de trabajo

· Las que viajan largas distancias y se enfrentan a cambios de hora

· Las que tienen ciertos problemas de salud o trastornos que pueden alterar el sueño. Si desea obtener más información, consulte el apartado "¿Cuáles son las causas del insomnio?"
· Las que tienen un estilo de vida sedentario

Los afroamericanos jóvenes y de edad madura también podrían correr un mayor riesgo de sufrir insomnio. Las investigaciones muestran que, en comparación con los estadounidenses de raza blanca, los afroamericanos se demoran más en quedarse dormidos. Además, tienen el sueño más ligero, no duermen tan bien y toman más siestas. Los problemas respiratorios que se relacionan con el sueño también son más frecuentes entre los afroamericanos.
¿Cuáles son los tratamientos para el insomnio?

Los tratamientos incluyen cambios en el estilo de vida, terapia y medicamentos:

· Los cambios en el estilo de vida, incluidos los buenos hábitos para dormir, a menudo ayudan a aliviar el insomnio agudo (a corto plazo). Estos cambios pueden hacer que le sea más fácil conciliar el sueño y mantenerse dormido

· Un tipo de terapia, la terapia cognitiva-conductual, puede ayudar a aliviar la ansiedad relacionada con el insomnio crónico 

· Varios medicamentos también pueden ayudar a aliviar el insomnio y le permiten restablecer un horario de sueño regular

Si su insomnio es el síntoma o efecto secundario de otro problema, es importante tratarlo, de ser posible.

Tratamiento natural
Melatonina (1.9 mg – 4 mg ½ hora antes de acostarse)

Taurina (500 mg antes de acostarse)

Valeriana, Tila, Lúpulo, Amapola, Flor de la pasión, Comino, Manzanilla,

Productos homeopáticos: 

Ácido fosfórico
Argentum nitricum
Azufre
Coffea cruda
Fosforo
Gelsemium sempervirens

Kalium carbonicum

Nux vomica
Passiflora

Pulsatilla
Valeriana officinalis

Zincum valerianicum
Acupuntura

TRATAMIENTO DEL INSOMIO CON BIOMAGNETISMO
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	ENTRECEJO – MANO DRCHA (-) MANO IZDA (+)

	PINEAL  - HIPOTALAMO 

	BULBO RAQUIDEO - CEREBELO 

	NERVIO VAGO - NERVIO VAGO

	OCCIPITAL - OCCIPITAL

	PINEAL - PINEAL

	GLUTEO - GLUTEO

	PARIETAL - RIÑÓN

	VEJIGA - HIPOFISIS

	HIPOFISIS - VEJIGA

	HIPOFISIS  -  B. RAQUIDEO 

	CERVICALES - PLEXO CERVICAL

	CERVICO - CERVICO

	ECM - ECM

	3ª CERVICAL - SACRO

	ANTECUERNO - ANTECUERNO

	PARIETAL - PARIETAL

	CEJA - CEJA

	INTERCILIAR - BULBO RAQUIDEO

	TALAMO - TALAMO

	TEMPORAL IZD - TEMPRAL IZD

	TEMPORAL - TEMPORAL


Si pensamos en microorganismos  siempre debemos buscar parásitos. Desparasitar, además de tomar 3mg por noche de melatonina (solo si no hay apnea de sueño) y 3 gr de L-Ornitina. 

Alimentos perjudiciales: alimentos proteicos, bebidas estimulantes, carne, chocolate, especias y quesos.

Alimentos beneficiosos: apio, avena, berza, brécol, col rizada, espárragos, espinacas, guisantes, hidratos de carbono, lechuga, perejil, tomate, zanahoria y zarzamora.

Complementación ortomolecular: 5-hidroxil-triptófano (L-5HTP), ácido gamma-amino-butírico (GABA), melatonina, los minerales calcio, cobre y magnesio, y las vitaminas B3, B6 y B12.G1523

Melatonina hasta 4 Mg/ día antes de acostarse. Si no mejora con anteriores tratamientos, averiguar si está durmiendo encima de una Zona Telúrica Patógena o en un Cruce de Líneas Artmann. 

