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RESUMEN: El insomnio es el trastorno de suefio mds frecuente a nivel
mundial. Este estudio analizé el impacto del COVID-19 en la dispensacién
de complementos alimenticios para dormir entre 2019 y 2023, asi como
los hébitos de consumo y dio a conocer la higiene del suefio mediante
educacién sanitaria.

Se realiz6 un estudio retrospectivo y descriptivo clasificando los datos
de las dispensaciones en funcién de la composicion: valeriana, melatonina
o doxilamina. Se observé una relacién incremental directa positiva entre
el paso de los afos pospandémicos y el nimero de dispensaciones de los
complementos alimenticios para tratar el insomnio. Ademds, se realiz6 otro
estudio prospectivo y descriptivo mediante encuestas a aquellos pacientes
que iban en busca de complementos alimenticios para el insomnio, ddndoles
orientacién acerca de la higiene del suefio y proporcionandoles un triptico
informativo. Este estudio permitié conocer el perfil de pacientes que
empleaban mayoritariamente este tipo de productos.

Al haberse realizado el estudio a escala pequeiia no podemos garantizar
una potencia estadistica adecuada en los resultados obtenidos. Sin embargo,
estos hallazgos pueden servir de base para futuros estudios que se realicen
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con una muestra mas amplia que permita obtener conclusiones mas robustas
y generalizables.

Palabras clave: Insomnio; COVID-19; melatonina; complemento
alimenticio; suefio.

ABSTRACT: Insomnia is the most common sleep disorder worldwide.
The objective of this study is to analyze the impact of COVID-19 on the
dispensing of sleep supplements from 2019 to 2023, examine the current
trends and consumption patterns of these products and promote sleep
hygiene through health education.

A retrospective and descnptwe study was conducted. Data were classified
according to their composition: valerian, melatonin or doxylamine. A positive
and direct incremental relationship was observed between the passage of
post-pandemic years and the number of dispensations of sleep supplements
for treating insomnia. Furthermore, a prospective and descriptive study was
conducted using questionnaires, to patients who were looking for sleep
supplements for insomnia or sleep disorders. They were given guidance
on sleep hygiene and an informative triptych.

As the study was done on a small scale, we cannot guarantee adequate
statistical power in the obtained results. However, these findings can serve
as a basis for future studies with a larger sample, allowing for more robust
and generalizable conclusions.

Keywords: Insomnia; COVID-19; melatonin; food supplement; sleep.

1. INTRODUCCION

El suefio es una necesidad fisiolégica que permite establecer las funciones
fisicas y psicoldgicas esenciales para un pleno rendimiento diario. El trastorno
de suefio mds frecuente es el insomnio. Se define como la dificultad para iniciar o
mantener el suefio, o que este no sea reparador durante al menos un mes, provo-
cando malestar clinicamente significativo o deterioro social, laboral o de otras
dreas importantes en la actividad del individuo (Ohayon, 2002).

Este trastorno se caracteriza por molestias subjetivas causadas por un suefio
de mala calidad o de corta duracidn, por una dificultad para conciliar o mantener
el suefio, por frecuentes despertares nocturnos o una sensacién de cansancio al
despertar, lo que afecta seriamente a la salud del individuo y su calidad de vida, cons-
tituyendo un importante problema de salud ptblica. (Ohayon, 2002) (Contreras;
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Pérez, 2021) En funcién de su intensidad, se diferencia entre leve, moderado o
grave. Segun la clasificacion Internacional de los Trastornos del Suefio (ICSD-3),
se identifican varios tipos de insomnio en funcién de la etiologia, del momento
en que aparecen vy, sobre todo, de la duracién de las dificultades en el inicio o el
mantenimiento del suefio con sintomas asociados durante el dia (Ferndndez, 2021).

La etiologia del insomnio es multifactorial y diversa, pero es un hecho que la
pandemia de COVID-19 ha provocado un aumento significativo en la prevalen-
cia del insomnio, asi como de los sintomas psicoldgicos en comparacién con el
periodo prepandémico (Morin et al, 2022).

El tratamiento del insomnio dependerd de su etiologia y debe entenderse como
un abordaje integral. Los objetivos de un correcto tratamiento de esta patologia
seran mejorar la calidad del suefio y mejorar los sintomas diurnos del paciente.
Segtin la Academia Americana de Medicina del Suefio (AASM) y las guias euro-
peas, el tratamiento de primera linea para el insomnio crénico del adulto es el
tratamiento no farmacolégico. El tratamiento de eleccidn es la terapia cognitiva-
conductual (TCC-I), y puede ir acompafiada de tratamiento farmacolégico o no
(Contreras; Pérez, 2021) (Riemann et al, 2023).

Una gran parte de la poblacion presenta una alteracion en la higiene del suefio.
Desde la Oficina de Farmacia (OF) podemos intervenir, impartiendo educacién
sanitaria a través de la indicacién farmacéutica sobre la higiene del suefio (HS),
esto se refiere a una lista de comportamientos como reducir el tiempo que se pasa
en la cama, evitar sustancias estimulantes, evitar hacer ejercicio a tltima hora del
dia... que deben ser un complemento al tratamiento farmacoldgico, en el caso de
que el paciente esté siendo tratado. (Stepanski y Wyatt, 2003)

Por lo tanto, la primera opcién del tratamiento debe basarse en medidas higié-
nicas del suefio y estrategias de modificacion de conductas y cambios en el estilo
de vida (Ferndndez, 2021) a las que se asociard, cuando se considere necesario y
siempre bajo prescripcién médica, tratamiento farmacoldgico. La modificacién
en la estructura y el patrén del suefio aparece fisiologicamente con la edad y no
debe confundirse con un trastorno del sueio (Lépez de Castro et al, 2012).

En algunos casos, las intervenciones basadas en la HS y los cambios conduc-
tuales resultan insuficientes. En estas situaciones, desde la OF es posible llevar
a cabo una indicacién farmacéutica, con el objetivo de abordar el problema de
salud mediante la recomendacion de complementos alimenticios de venta libre.
En el caso de que fracasen se deberd derivar al médico, para que evalie el caso.

Los tratamientos de indicaciéon que no precisan receta pueden ser empleados
para combatir el insomnio y otros trastornos del suefio, entre ellos se encuentran
fitoterapéuticos como la valeriana (Valeriana officinalis), que es una planta medi-
cinal. La melatonina, que se sintetiza y secreta de forma natural en la glindula
pineal de nuestro organismo, fundamentalmente por la noche y estd implicada en
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la induccién del suefio y en la regulacion cerebral de los ritmos circadianos, esta
hormona actia como agonista de receptores de melatonina. Asimismo, también
se pueden utilizar antagonistas de los receptores H, como la doxilamina, que es
un antihistaminico con propiedades sedantes (Contreras y Pérez, 2021) (Fernin-
dez, 2021).

2. HirOTESIS

Se plantea que, tras el COVID-19, se habrd producido un cambio en los
patrones de dispensacién de complementos alimenticios destinados al tratamiento
del insomnio y otros trastornos del suefio. Especificamente, se espera que hayan
incrementado el nimero de las dispensaciones de productos que contienen en su
composicién melatonina.

Se prevé que la tasa de prevalencia del insomnio serd mayor en mujeres en
comparacién con los hombres, por lo que se espera que el nimero de dispensacio-
nes de los tratamientos de indicacién que no necesitan receta haya incrementado
en mujeres de edad adulta.

Por otro lado, se espera que haya un alto grado de desconocimiento por parte
de la poblacion general en relacion con la higiene del suefio.

3. OBJETIVOS

— Estudiar el impacto del COVID-19 en la dispensacion de complementos
alimenticios de venta libre para dormir, desde 2019 hasta 2023.

— Analizar la tendencia y el patrén actual de consumo de complementos
alimenticios para dormir.

— Dar a conocer la higiene del suefio mediante educacién sanitaria.

4. MATERIALES Y METODOS

Para estudiar el impacto que tuvo el COVID-19 en la dispensacién de comple-
mentos alimenticios para dormir, se llevé a cabo un estudio retrospectivo y descrip-
tivo. Los datos fueron recogidos en una Oficina de Farmacia, en Santa Marta de
Tormes, abarcando el periodo desde el 1 de enero de 2019 al 30 de junio de 2024.

El andlisis incluy6 todos los complementos alimenticios dispensados en la
OF que contenian en su composicién bien melatonina, valeriana o doxilamina.

Para realizar este estudio los datos se obtuvieron con el software informaético
Unycop. Para ordenar el nimero de dispensaciones, se agrupo cada producto en
el grupo que correspondiera, en funcién de su composicion (melatonina, vale-
riana o doxilamina), obteniendo esta informacién de la herramienta Bot Plus.
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Posteriormente, se realiz6 un andlisis de correlacion entre el nimero de dispen-
saciones y el tiempo, expresado en afios.

Adicionalmente, se llevé a cabo un estudio prospectivo y descriptivo mediante
la realizacion de una encuesta voluntaria y anénima en la misma OF desde el 6 de
Febrero de 2024 hasta el 5 de Julio de 2024.

La poblacién seleccionada para realizar el andlisis fueron a los pacientes que
acudian a la farmacia en busca de complementos alimenticios para el insomnio o
trastornos del suefio. En el caso de aceptacion para participar en el estudio, se les
informaba sobre el mismo y rellenaban la encuesta (Anexo I). Posteriormente, se
proporciond la atencién farmacéutica pertinente, en la que se incluia orientacién
y consejo acerca de la higiene del suefio y se les entregaba un triptico informativo
de elaboracién propia (Anexo II), realizado con la aplicacion Canva.

La interpretacion de los datos obtenidos y la creacion de grificos fue realizada
con los programas de Word y Excel, ambas herramientas de Microsoft Office.

Por otro lado, la buisqueda bibliogrifica se realizé a través de paginas con bases
de datos con interés cientifico, como PubMed y Google Académico.

5. RESULTADOS Y DISCUSION

El estudio llevado a cabo durante el perido de las pricticas en la OF nos
ha permitido conocer como han evolucionado las dispensaciones durante los
ultimos afios, ademds de conocer el perfil de pacientes que emplean este tipo de
productos actualmente. De esta manera, se han podido establecer las estrategias
para una correcta indicacién farmacéutica e incidir en la importancia de la higiene
del suefio desde la OF.

En funcién de los datos obtenidos observamos una tendencia lineal positiva
(R?=0,97) en las dispensaciones totales de complementos alimenticios. Pasando
de 104 unidades totales dispensadas en 2019 a 355 en el afio 2023. (Figura 1A).

Analizandos los datos segin la composicién de los diferenctes productos,
observamos un cambio significativo a lo largo de los afios. Las dispensaciones
de complementos alimenticios con melatonina muestran un notable incremento,
pasando de un 40% en 2019 a un 65% en 2023. Asimismo, vemos una disminucién
en las dispensaciones de productos que contienen valeriana, pasando de un 16%
en 2019 aun 12% en 2023 y en los productos con doxilamina, cuya dispensacién
descendié de un 44% en el afio 2019 a un 23% en 2023. Es destacable senalar que
antes de la pandemia, los productos que contenian doxilamina y melatonina tenfan
unos porcentajes de dispensacién similares, siendo los mis dispensados los que
contenian doxilamina en su composicién (Figura 1B).
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Ficura 1. Dispensaciones a lo largo del tiempo. (A: Variacién de las dispensaciones de
complementos alimenticios para tratar el insomnio por afios. B: Evolucién temporal de
las dispensaciones desglosadas en funcién de la composicién).
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Comparando los datos obtenidos desde el afio 2019 al 2023 (Figura 2A) con
los de la mitad del afio 2024, es decir de enero a junio, (Figura 2B) observamos que
la tendencia sigue siendo la misma, los complementos alimenticios que contienen
melatonina siguen siendo los mds dispensados en la OF.

A Dispensaciones desde B Dispensaciones desde
el afio 2019 al 2023 enero hasta junio del 2024

" ‘

Valeriana = Melatonina = Doxilamina Valeriana  ® Melatonina  * Doxilamina

Ficura 2. Total de dispensaciones en funcién de la composicién
de los complementos alimenticios (A: Dispensaciones desde el afio 2019 hasta el 2023.
B: Dispensaciones desde enero hasta junio de 2024).

Por otro lado, en base a las respuestas obtenidas en las encuestas, se obtu-
vieron los resultados que se muestran a continuacién. En total se realizaron 33
encuestas (n=33).

A) GENERO B) EDAD
“MUJER = HOMBRE =JOVEN = ADULTO * ANCIANO
€)' ;TOMABA COMPLEMENTOS D) (CONOCE QUE ES

ALIMENTICIOS ANTES DEL LA HIGIENE DEL SUENO?

COVID-19?

Ficura 3. Resultados obtenidos de la muestra encuestada.
(A: Distribucién en funcién del género. B: Distribucién por grupo de edad.
C: Distribucién del uso de complementos alimenticios antes de la pandemia.
D: Distribucién de pacientes que conocen la higiene del suefio).
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En cuanto al género de los encuestados, las mujeres representan el 52% frente
al 48% que son hombres, no encontramos diferencias significativas entre un
género u otro. (Figura 3A).

En la distribucién por grupos de edad, los mayores consumidores de este tipo
de complementos alimenticios son las personas adultas (19-79 afios), con un 70%
del total. Mientras que los ancianos ocupan un 24%, lo que supone casi un cuarto
de los encuestados y los jévenes un 6%. (Figura 3B).

Un 64% de la poblacién encuestada no consumia este tipo de complementos
alimenticios antes del COVID-19 mientras que un 36% si lo hacia. Este resul-
tado, pese a haberse realizado en una pequefia poblacién, coincide con los datos
obtenidos del estudio retrospectivo, dénde el nimero de dispensaciones en 2019
era menor que en afnos posteriores. (Figura 3C).

Del total de los encuestados, el 24% conocian lo que era la higiene del suefio,
mientras que el 76% lo desconocia. Este resultado sefiala la importancia del papel
fundamental que debemos desempefiar desde la OF, educando e informando a
la poblacidn, haciendo uso de un correcto consejo farmacéutico. (Figura 3D).

6. CONCLUSIONES

— Hay una relacién incremental directa positiva (R?= 0,97) entre el paso de los
afios pospandémicos y el nimero de dispensaciones de los complementos
alimenticios para tratar el insomnio.

— Dado que el estudio se ha realizado en una muestra con un tamafio muy
limitado (n=33), no podemos garantizar una potencia estadistica adecuada
en los resultados que hemos obtenido. Sin embargo, estos hallazgos pueden
servir de base para futuros estudios que se realicen a mayor escala.

— De acuerdo con los datos obtenidos en el estudio, la poblacién adulta
constituye el grupo con mayor consumo de complementos alimenticios
destinados a tratar el insomnio, independientemente del género. Debemos
recalcar la importancia de una correcta higiene del suefio sobre este grupo
de poblacién.
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ANExo0 1. Encuesta

¢Cuil es su género?
A) Hombre
B) Mujer
¢Cuil es su edad?
A) Joven (<18 afios)
B) Adulto (19-79 afios)
C) Anciano (>80 afos)
¢ Tomaba complementos alimenticios para tratar el insomnio o algtn trastorno
del suefio antes de la pandemia del COVID-19?
A) Si
B) No
¢Conoce la higiene del suefio?
A) Si
B) No
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¢QUE ES EL INSOMNIO?

Alteracién de la cantidad o calidad
del suefio.

Puede presentarse como:

- Una dificultad para conciliar el
suefio.

- Una disminucién de su duracién;
despertar demasiado temprano.
- Aumento en el nimero de
despertares.

- Sensacién de un dormir no
reparador o insuficiente.

e o o o @

¢Cuanto suefo necesito?
* Recién nacidos: 16-18 horas al dia
«  Lactantes: 12-14 horas al dia
« Nifios 3-10 afios: 10-11 horas al dia
e Adolescentes: 9-10 horas al dia
. Adlultos (incluyendo adultos
mayores): 7-8 horas al dia

o © o o @

¢Sabias qué? @

Un vaso de leche o un yogur
puede ayudarte a conciliar el
suefio.

Los productos lacteos
contienen triptéfano, que
facilita la induccién al suefio)

Axexo II. Triptico

£3

PARA MAS

INFORMACION
CONSULTE A SU
FARMACEUTICO
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TU FARMACIA
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SOMNIO
é Informacién basica :%

HIGIENE DEL SUERNO HORAS PREVIAS A DORMIR
[o Z o N K e
° RUTINA Y HORARIO R - LECTURA, MEDITACIO)
- PARA ACOSTARSE Y =  YOGA, MUSICA SUAVE 2
: LEVANTARSE O E -
= T T S S s S B
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© LIMITAR SESTAS (MAXIMO 30 |- PICANTES 0 CON MUCHOS
5 MINUTOS) ‘ AZUCARES ANTES DE DORMIR
o e e B

e — .EVITAR EL USO DE PANTALLAS |

IR A LA CAMA CON SUERO Y .Y EJERCICIO EXCITANTE ANTES

LIMITAR LA PERMANENCIA ¢ DE ACOSTARSE

(7-8 HORAS) e i o
* EVITAR SUSTANCIAS
. - ESTIMULANTES (CAFEINA,
: TT e I NICOTINA, TE..)
> REALIZAR EJERCIO Fisico : -
- DURANTE EL DIA
© CONDICIONES AMBENTALES: | ¢TIENES ALGUNA
. T°OPTIMA, AUSENCIADE | DUDA?
RUIDOS Y LUZ \

TE AYUDAMOS
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