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Lugar Comunidad de cuidado la Fortuna
Fecha 26/ marzo /2026 2:16 pm a 2:40 pm
Tema MEDICAMENTOS PARA EL TRASTORNO DE SUENO
OBJETIVO:
Dar a conocer al personal de enfermaria de la comunidad de cuidado la
fortuna, los medicamentos que se utilizan con mas frecuencia para el trastorno
de suefio en las personas mayores de nuestra comunidad de acuerdo con el
diagnostico y formula que entrega el profesional de la salud.
Principales Objetivos Farmacolégicos:
e Facilitar la conciliacion: Disminuir el tiempo que se tarda en quedarse
dormido (latencia del suefio).
e Mantener el suefio: Reducir los despertares nocturnos y aumentar el
tiempo total de suefio.
e Mejorar la arquitectura del suefio: Promover ciclos de suefio profundos
Desarrollo (fases N2/N3) sin causar dependencia o tolerancia a largo plazo.

e Regulares ritmos circadianos: Alinear el ciclo suefo-vigilia, util en
trastornos de ritmo o insomnio secundario.

e Aliviar sintomas asociados: Tratar la ansiedad o depresion subyacente
que causa el insomnio (con antidepresivos sedantes.)

ORDEN DEL DIA:

Se realiza cualificacion en zona de Regencia de Farmacia con los Auxiliares
de Enfermeria de la Comunidad de Cuidado la Fortuna, dando la bienvenida,
e iniciando con el tema a tratar. De acuerdo con los turnos. Se realizan en
cuatro partes un dia un grupo (1 y 2) y al dia siguiente el grupo (3 y 4).
INTRODUCCION:

Los trastornos del suefio son muy frecuentes en las personas mayores.
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Teniendo en cuenta este grupo de poblacion en las sociedades, tiene gran
importancia el conocimiento de las enfermedades del suefio que les afectan y
cual debe ser su tratamiento. Por otro lado, es en este grupo de edad donde
nos encontramos la mayor parte de los pacientes con demencias. El manejo
de los trastornos del suefio en estos pacientes es complejo el adecuado
control del insomnio y de la excesiva actividad nocturna que suelen producirse
en las fases avanzadas de las demencias tiene una importante repercusion
social. las caracteristicas peculiares de los trastornos del suefio en las
personas mayores, asi como el abordaje diagndstico y terapéutico de los
trastornos del suefo en los pacientes con demencia.

El uso de estos medicamentos debe ser, generalmente, por un periodo corto
para evitar dependencia, siendo la terapia cognitivo-conductual (TCC-I) el
enfoque inicial recomendado

METODOLOGIA:

Se realizan dos sesiones los dias 25 y26 de marzo del 2026, se trabajo a
través de una socializacion apoyada en presentacion de Power Point.

MARCO CONCEPTUAL:

El tratamiento de los trastornos del suefio varia segun el tipo de problema
(insomnio, apnea, piernas inquietas, etc.) y su causa subyacente. En general,
se dividen en enfoques conductuales, cambios en el estilo de vida y
tratamientos médicos.

1. Terapia Cognitivo-Conductual para el Insomnio (TCC-Il)

Es considerada la primera linea de tratamiento para el insomnio cronico.
Ayuda a identificar y reemplazar pensamientos o comportamientos que
dificultan el suefio por habitos que lo promueven.

o Control de estimulos: Ayuda a que el cerebro asocie la cama solo con el
suefo y el sexo, eliminando actividades como trabajar o ver television
en ella.

e Restriccion del sueno: Limita el tiempo en cama al tiempo real de suefo
para mejorar la eficiencia del descanso.

o Entrenamiento en relajacion: Técnicas de respiracién profunda,
relajaciéon muscular progresiva o meditacion.

2. Higiene del Sueiio (Cambios en el Estilo de Vida)
Pequefios ajustes diarios pueden mejorar significativamente la calidad del
descanso:

o Horarios fijos: Acostarse y levantarse a la misma hora todos los dias.

« Ambiente adecuado: Mantener el dormitorio oscuro, tranquilo y a una
temperatura fresca.

o Evitar estimulantes: Reducir el consumo de cafeina, alcohol y nicotina,
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especialmente por la tarde y noche.
e Rutina previa: Realizar actividades relajantes como leer o tomar un
bafio tibio antes de dormir.

3. Tratamientos Médicos y Dispositivos
Dependiendo del diagnéstico especifico, un profesional de la salud puede
recomendar:

e« Medicamentos: Pastillas para dormir recetadas, suplementos de
melatonina o medicamentos especificos para condiciones como el
sindrome de piernas inquietas.

o Dispositivos CPAP: Una maquina que proporciona presion de aire
constante a través de una mascara, fundamental para tratar la apnea
obstructiva del suefio.

o Dispositivos dentales: Ayudan a mantener las vias respiratorias abiertas
en casos de ronquidos o apnea leve.

4. Tratamientos para Trastornos Especificos

« Apnea del suefo: Pérdida de peso, uso de CPAP o, en casos graves,
cirugia.

o Narcolepsia: Estimulantes para mantenerse despierto y medicamentos
para controlar la pérdida repentina de tono muscular (cataplejia).

« Sindrome de piernas inquietas: Suplementos de hierro (si hay
deficiencia) o medicamentos que afectan los niveles de dopamina.

¢ Te gustaria saber qué habitos especificos podrias ajustar hoy mismo segun
tus sintomas o prefieres informacion sobre algun trastorno en particular?

Esta informacion tiene un caracter meramente informativo. Para obtener
asesoramiento o diagndstico médicos, consulta a un profesional. Las
respuestas de la IA pueden contener errores.

Las benzodiacepinas: pueden recetarse para el insomnio si otros
tratamientos y medicamentos no dieron resultado. Hable con su proveedor de
atencion médica acerca de los efectos secundarios de esos medicamentos,
que pueden incluir mareos, confusion y debilidad muscular. Las
benzodiacepinas también pueden tener interacciones peligrosas con otros
medicamentos. Pueden crear un habito y solo se deben tomar durante unas
pocas semanas. Los problemas del suefio son frecuentes en las personas
mayores. En general, la cantidad necesaria de suefio permanece constante a
lo largo de la vida adulta. Los médicos recomiendan que los adultos duerman
de 7 a 8 horas todas las noches. En el caso de los adultos mayores el suefio
es menos profundo y mas entrecortado que el sueno en las personas mas
jévenes. Una persona de 70 afios sana puede despertarse muchas veces
durante la noche sin que esto se deba a una enfermedad. Los trastornos del
suefio en adultos mayores pueden deberse a cualquiera de las siguientes
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causas:
* Dificultad para conciliar el sueio

* Dificultad para notar la diferencia entre el dia y la noche

* Despertar en la madrugada

* Despertar con frecuencia durante la noche (por ejemplo, debido a
nocturia)

Expectativas (prondstico) Para la mayoria de las personas, el suefio
mejora tras recibir tratamiento. Sin embargo, otros pueden seguir
presentando perturbaciones del suefio. Posibles complicaciones Las posibles
complicaciones son:

* Consumo de alcohol

* Abuso de drogas

* La educacion para el suenolo ayuda a aprender buenos habitos de
sueno.

* Mayor riesgo de caidas (debido a las frecuentes ganas de orinar durante
la noche) Cuando contactar a un profesional médico Comuniquese con su
médico para solicitar una cita si la falta o el exceso de suefo estan
interfiriendo con su vida diaria. Terapia orofacial (El Sistema Orofacial es el
conjunto de o6rganos encargado de las funciones de respiracion, succion,
deglucion, habla y fonacion.)

Los ejercicios para los musculos de la boca y de la cara, también conocidos
como terapia orofacial, pueden ayudar a tratar la apnea del suefio en nifios y
adultos. Esa terapia ayuda a mejorar la posicion de la lengua y fortalece los
musculos que controlan los labios, la lengua, la via respiratoria superior y la
cara. se puede hacer en forma presencial, por teléfono o en linea. Incluye las
siguientes partes:

* La terapia cognitivalo ayuda a sentirse menos nervioso por no poder
dormir.

 La terapia de relajacion o meditacion le enseia a relajarse y a dormirse
mas rapido.

* La educacion para el suenolo ayuda a aprender buenos habitos de
sueno.

* La terapia de restriccion del suefo le da una cantidad especifica de
tiempo que debe pasar en la cama, incluso si no puede dormir durante
ese lapso. Con el tiempo, eso lo ayuda a dormir mejor al acostarse. El
tiempo de sueno se puede aumentar cuando empiece a dormir mejor.

* La terapia de estimulo controlado lo ayuda a tener un ciclo regular de
sueno y vigilia para que pueda asociar el hecho de estar en la cama con
estar dormido. Eso implica ir a la cama unicamente cuando tiene suefio,
levantarse si no puede dormir y usar la cama solo para dormir y mantener
relaciones sexuales. Evitar las comidas pesadas poco antes de acostarse. Un
refrigerio ligero antes de ir a dormir puede ayudar. Muchas personas piensan
que la leche tibia aumenta el suefo, ya que contiene aminoacidos parecidos a
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los sedantes naturales. Evitar los estimulantes como la cafeina, por lo menos 3
0 4 horas antes de ir a dormir.

* Hacer ejercicio a horas regulares del dia, pero no 3 horas antes de ir a
dormir.

* Acostarse y despertarse a la misma hora todos los dias. * No tomar
siestas.

* No ver televisién ni usar la computadora, teléfono celular o tableta en la
habitacion.

* Evitar consumir productos de tabaco, especialmente antes de ir a
dormir.

» Utilizar la cama unicamente para dormir o para la actividad sexual. Si
no puede conciliar el suefo después de 20 minutos, levantese de la cama y
realice una actividad tranquila como leer o escuchar musica. Evite en lo
posible el uso de pastillas para dormir. Estas pueden producir dependencia v,
con el tiempo, llevar al empeoramiento de los problemas de suefio si no se
usan correctamente. Su proveedor debe evaluar los riesgos de la somnolencia
diurna, los efectos secundarios mentales (cognitivos) y las caidas antes de
que usted empiece a tomar estos medicamentos.

* Si cree que necesita pastillas para dormir, hable con su médico para
saber cuales son seguras para usted cuando se toman correctamente.
Algunas pastillas para dormir no deben tomarse por periodos prolongados No
tome alcohol en ningun momento cuando esté usando pastillas para dormir. El
alcohol puede empeorar los efectos secundarios de todas las pastillas para
dormir.

Dormir en un lugar tranquilo en el que no haga demasiado calor o frio y tener
una rutina relajante alrededor de la hora de ir a la cama pueden ayudar a
aliviar los sintomas. Otras formas de estimular el suefio incluyen seguir estos
consejos para un estilo de vida saludable: Evitar las comidas pesadas poco
antes de acostarse. Un refrigerio ligero antes de ir a dormir puede ayudar.
Muchas personas piensan que la leche tibia aumenta el suefio, ya que
contiene aminoacidos parecidos a los sedantes naturales.

* La terapia cognitiva: lo ayuda a sentirse menos nervioso por no poder
dormir.

* La terapia de relajacion o meditacién: le ensefa a relajarse y a dormirse
mas rapido.

* La educacién para el sueno: o ayuda a aprender buenos habitos de suefio.
* La terapia de restriccion del sueno: le da una cantidad especifica de
tiempo que debe pasar en la cama, incluso si no puede dormir durante ese
lapso. Con el tiempo, eso lo ayuda a dormir mejor al acostarse. El tiempo de
suefo se puede aumentar cuando empiece a dormir mejor.

* La terapia de estimulo controlado: lo ayuda a tener un ciclo regular de
suefo y vigilia para que pueda asociar el hecho de estar en la cama con estar
dormido.
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Se anexa registro fotografico

251037202 GREiey

FUiss

grupo #3 marzo 26/2026 12:17am-12:30am y grupo #4
2:15pm 2:40pm)

Grupo# 1 dia y grupo 2 noche (25 marzo 2026 12:18m a 12:30m) 26 marzo
2:00pm- 2:30pm)

(26/marzo/2026




ALCALDIA MAYCR
DE BOGOTA D-C.

SECARE TARR OF INTEGRARKIN SO

PROCESO GESTION DOCUMENTAL

FORMATO AYUDA DE MEMORIA

Cédigo: FOR-GD-040

Version: 0

Fecha: Memo 12024016440 —
18/06/2024

Pagina: 7de 7

Nota: El registro fotografico quedara guardado y reposara en el Drive de la
comunidad de cuidado, disponible para consulta en el siguiente enlace.

https://drive.google.com/drive/folders/1zixZNODgnfAaEkbOxoF 7EpitK-

o Ejbk?usp=drive link

Compromisos

Nombre Cargo/Rol Dependencia
Ver lista de asistencia, anexo1

Actividad Responsable Fecha limite

No aplica No aplica No aplica

Préxima
reunion

No aplica

Elabord

Sandra Milena Murcia Buitrago/Regente Farmacia
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Cédgo FOR-GO-023

@m PROCESO GESTION DOCUMENTAL ::r::u :m =
‘.__.__:"_:‘:":::“-; FORMATO PLANILLA DE ASISTENCIA - Fr——
1 rema | 1L O ENTDS PR ENIWSIOINe A €) QUL 3 i iscrams 050w GG @ TOMTUND 3 romayron 2O TP M-2:89P" 2 5_rtano [202¢
s Banaa Sandea MYeno HMu e Ba ‘\Y'q?}o 5. Dependencia responsatle: 18 CALALS, FOMI13
= 7. Nombres y Apelidos T s Se loemcad 9. Entidad / Dependencia 10. Rol/ Cargo bl 12. Correo electrénico 13. Teléfono y Ext / Celutar 14. Fima
81 Tipo 8.2 Numero r\ »
| Towuns  Esdml | 52902 290 |« 3agotvn [ dvdors |confedo | cdarortoncesduaml aoisazzaay| P /loeir
: Lelsy Uadeo [ XeOdn] e [2g62a0i0s [« ol [ceadnce.| Ganlic [Racbatngz, | 3r43-] TloJl
* [Menmil Titare & [loea3diecs (& Fardires [ fevena erhechste e 1360bedmal. s | 3139126515 (f,:‘f&n ar V.
I Hatnn Goenve \Yevees @ |oezracat | Fhuts PSmcments |Gorarshy O T e@hvhmol el e x0q s )
i Ue\M’ Meya Lr\l‘n‘cu L. lOoGgYm -ty \ 5% boncr. Grfig»f@ca G%’L‘)S)U Ao sa\ 0B uacile.. | 52122 <m0 b bvm-i [
o |[Sandm M lena Huwia cc 66986311 |EeaSia |8k okl [adwwhplobnitwn | Autiacsd | =472
7
—
e \
9 \
10 \\\
1 \.\
12
13 \
14
15 {
16
17 \
18
19 \
20
T de catos p “En de la Ley 1531 de 2012, me fue i quela ia Distrtal de i6n Social - SDIS. es la resp del de mis datos y podra realizar operaciones sobre los mismos para las finalidades eslabiecidas en su Politca de de dalos en
T e s e o e Aaae e e A e e pAToAale 5 G OCHS nth AMA ES Bt o o T AN TSR — S o s ol
Toda Ge pausa le debe ser rep al Procaso Gestibn de Talento Humano — Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo. i



https://v3.camscanner.com/user/download

@ PROCESO GESTON DOCUMENTAL o TR i ]
T - FORMATO PLANILLA DE ASISTENCIA. _ Fache Mema 2024018563 - 120772024
--n--—--. [Pigina: 1de 1
1.Tema: \ \CJ (Am—c~P> [LYEN .e\ Neashewo AL\ \ L A= 2, Lugar o Localidad o Sede: C . C. Lol "tokteny Fechayhora: 293 -03 -G

4. Nomrerosponsablec_sancl -, \Q w2 "/lu- ni=’

@\'W

5. Dependencia responsable: e,)\ QV\_LL\.)\ ?0. n,LL(,:_q

40190~ - A T5pm

3 ol

.2 7. Nombres y Apelidos — *r-p: m"‘::';':’:‘ ,?-(E""f’“.' 10. Rol / Cargo L’.;S‘.‘E'.‘..’ 12. Correo electrénico bt < e /) 14. Firma

1 | \channa: @scoloxge- cc | s2q0329° | Bmdun|cowdnmadore  |cotrete |chitotoramassginaind zomsagaq L/ L

2| Eika Jomile f ylﬂ bhond | o | 1069820 | S &lra Tl Cfiraio.  |Cobhb | cott 110 ed. co 225952291 |} € 2.

O R T Yk .| 100136 e [ St | POY € negu I REY r_Yth'-LnC‘\?p:Nq)W‘ 2L W] fOy — -

| Fhu Vo /a-’1 CQ | re677245¢3 ¢Lla :='.~;Lno, Aex . &ffvmpid Couteoks /5 e/’@/r{}yél,/a?évdu‘fan 310674/ £ 9P SN
s | Sandad Hilenfuna  |Cc 6685630 | Fofidhs [ ey kadbtn| Lluduibgideluald, 200 fel*%

7 \

\y\\

n \\

\\

\

“ \\
as \\
» \
17 \\
1 \

T ‘ de datos

de

[Por o anterior, sulorizo

de la Ley 1581 de 2012, me fue

En
lentdad muwm.muomm;«m; que s0n aquellos que nlmmwomunmmomgmm«ﬂnmam
Oistrtal e regisiro, Enliendo que para revocar o modificar esla autorizackin, sl como para consulter los datos all almacenados, debo difiginme a a SDIS a kravés de sus canales de slencidn a la ciudadania®

Distrial do

quels
Social para iratars los datos

Soclal - SOIS, w3 la

de mis datos

que

¥ podv realizar operaciones sobre los mismos pars las finaldades establecidas en su Polilica de

de datos en i piginaweb de la

0n de Talento Humano - Sistema de Gestidn de la Segurided y Salud en el Trabajo,

‘oda activdad d debe ser



https://v3.camscanner.com/user/download

B
4 —tA o .
—_--mm

P
PROCESO GESTION DOCUMENTAL
FORMATO PLANILLA DE ASISTENCIA

[Coaga: FORGO-023

[Version: 2

Focha Memo Q02401866 - 12072024

Pighe 1001

7 Tema: A&, s Pava el Tasione AL\ &_u_uN

2. Lugar o Localidad o Sede :

C. C. & todunx

Fechayhora: 26 .03 =200C

4. Nombre responsable: Sq RPN \-4\\ (e

5. Dependencia responsable: R Cﬁ\-q\“;\’\:'awa

17 A= 122254

- 7. Nombres y Apelidos - Doctinenin ds bided 49. Enidad f 10. Rol/ Cargo el 12. Correo electrénico o “::‘;’:;{E’“ /) 14. Firma
’ [ p
* ]uz Ne mln:;IeJo “’n(‘m(l@ ¥R dLr e [nTo(lelO Enferme(© (orJi ﬁ,\rneﬂflomoummm”-!m 3232219409 Zh % i

2 'Sc)\/\aw\nzo, Es ooz

celaferdony

52703290

L coo rANTAOT.

contvahd col afes

S\ncin

o 2o 3 12A /

057 Z5b0 94 (c,fq/vw.

4;"},( /uy-—m ri<s4

")/Yq/l—)/’ 4-‘)“’10%) "quﬂS-uv I( erq

3)1514 5903 A

B}q‘gan Ay Krwby) b,
* DNvwee, CanaNanze

29623 S Aae

C-on
Sl AW a. ¢

M&\o): 3|A®

\t- .

S| 312035 55U AL KGRk

s andry Hlena Yo

66 Bo6H(

SNSRI T I

lorhdn s M nulaBuigehohasicon

FN2I06y | —felly

7 \

IPor lo antenior, sulorizo

\

\

——

19

——

2

del de mis datos

de delos de la Ley 1581 de 2012, me fue

que
oridad. &ma«wm-woma-msm qQue son aquellos Qqua nlnmmmmemuuMWOwnngm '
Disirital de Soclal para tratar los dalos personales que $e recalectardn medlanie esle regisiro, Entiendo que para revocar o modificar esta autorizackin, asl como para consultar los datos a8 almacenados, debo diigirne a la SDIS a ravés de sus cansles de atencién a la ciudadania™

en b pigina web de la

y podrd realizar operaciones sobre los mismos pars las finalidades eslablecidas en su Polilica de de dalos

[T oda scthvidad de pausa Oebe ser alP 50én de Tatento Hy

y Salud en el Trabajo.



https://v3.camscanner.com/user/download

Cédigo: FOR-GD-023

Verson: 2

@ PROCESO GESTION DOCUMENTAL
Aucautis maros - FORMATO PLANILLA DE ASISTENCIA = Fecha- Memo 2024018563 - 12/07/2024
[Ty YTy r—————y Pagna 1 de 1
1 1ema ) A€ 0NNt PO LN Dshome A e Dued D, worccss ose & A TOMTUNAD 3 reoyron 2O FTPM-21890P 2 5. rtanoc 2024

5. Dependencia responsable: iz eﬂc N, %Mq

4 Nombre re : SQV\AQ ) e l“-’(u_(p\g.: au.-\'M?O
A 7. Nombres y Apelidos s e ot o 9. Entidad / Dependencia 10. Rol/ Cargo ‘c'on’:,':::; 12. Correo electrénico 13. Teléfono y Ext. / Celutar 14. Fima
81 Tipo 8.2 Namero
' | Towwns  Esdmi. cc [ 52903 290 |t dasorvm |y dwsdos | contedo | cdarodmncesduml aoisazzqay| o dloenr
: L.e\sy laidmo | e Odn] c [2g 625955 | ¢ leforl~ [ceadnce. | Qanhic [Vowchnatngey | D243~ AR =Y
) . - s
N qer\m “Tilares & [loGid 6L LC;(.' Torhnes RFU:\ %rmznq .rlvghylb ':kHM‘s’c@Ls‘)m.l. s~ | 3139126510 Y;L{m a V.
‘ \10{'“‘} Coenvo oo y @ |Hg3raeadt | Rvhuta ““A*g: erts|(arahsi o~ & e lmol o] Uy oeq st | it
s | Vet Meya .,,,\\\nlco CL- [lOAY -y \c(G%, oner .| Edidmecar [eadd o dQu—(‘su\oB@ f}wm‘.lcv. 22 904 be,—;-t S
¢ TS| cc |669867 I ot Sia 2. [Cankhih [ atewbPlobtwn | Butioos) | =42

Sando M lena
e

S

———

10

1

12

S

—~—

T

“En

de catos p

Que se

de la Ley 1581 de 2012, me fue informado que |a Secretaria Distntal de Integracion Social = SDIS. es |a responsable del tratamiento de mis datos persanales recoleclados y podrd realizar operaciones sobre los mismos para las finalidades eslabiecidas en su Politca de
la pagina web de la enbdad Enbendo que 1enga derecho @ entregar o no datos sensibles, que son aquellos que afectan mi iIntmidad 0 cuyo uS0 INdeDido puede generar discriminacidn
Por lo antenor, aulonzo expresamente a 13 Secretaria Disintal de Integracidn Social para tratar los datos

de dalos p en

este regislro. Enliendo que para revocar o modificar esta autonzacién, asi como para consultar los dales alli almacenados, debo dingirme a 1a SDIS a traves de sus canales de atencion a la cudadania”

Toda

e pausa debe ser rep

al Proceso Gesbén de Talento Humano - Sistema de Gestion de |la Segunidad y Salud en el Trabajo.

-



https://v3.camscanner.com/user/download
Guest
Rectangle


