
vómitos y diarrea). Es importan-
te que el paciente sepa que es-
tos efectos no suelen ser graves 
y tienden a remitir a las pocas 
semanas de comenzar el trata-
miento. 

ALGUNAS RECOMENDACIONES

Los farmacéuticos ourensanos 
recomendamos controlar es-
tos síntomas realizando comi-
das menos copiosas y más fre-
cuentes, evitar comidas grasas. 
Usualmente recomendamos la 
toma del medicamento por la no-
che, de modo que los efectos ad-
versos queden disminuidos por 
el sueño. 

Ante la posible sequedad en 
tu boca derivada de la toma de 
fármacos antidepresivos, es pro-
bable que tu farmacéutico te re-
comiende chicles, caramelos, co-
lutorios o sprays bucales y para 
evitar la hipotensión se reco-

mienda una hidratación abun-
dante. Es importante medir la 
presión arterial de manera ha-
bitual y en los momentos en que 
aparezca malestar general, dolor 
de cabeza o mareo. En este senti-
do, te recordamos que en las far-
macias se suele ofrecer el servicio 
de medida de la presión arterial.

En caso de que se produzca 
fotosensibilidad, puede tratarse 
con lociones o corticoides tópicos. 
En este supuesto, es recomenda-
ble utilizar fotoprotección de ca-
lidad y con factor de protección 
alto, como los que se dispensan 
en nuestras farmacias, evitar la 
exposición directa a luz duran-
te largos periodos de tiempo y 
abstenerse de utilizar cabinas de 
bronceado.  

L a depresión es un trastor-
no emocional que afecta a 
más 300 millones de per-

sonas en el mundo. En el caso de 
España, esa incidencia también 
se sitúa en torno al 4% de la po-
blación y es más frecuente entre 
las mujeres, aumentando su pre-
valencia con la edad y alcanzan-
do el pico máximo en los 65 años. 
Esa es la razón por la que, cada 
mes de enero (en concreto, el día 
13), se celebra el Día Mundial de 
la Lucha contra la Depresión.

La depresión se caracteriza por 
una serie de síntomas, entre los 
que predominan la tristeza, el pe-
simismo e incapacidad para sen-
tir placer, alegría o interés ante 
situaciones que habitualmente 
producían estos sentimientos. 
Estas manifestaciones, unidas 
a la dificultad para la concen-
tración, las alteraciones del sue-
ño (tanto insomnio nocturno co-
mo fatiga o somnolencia 
durante el día), o los sen-
timientos de culpa, im-
pactan en el desempeño 
cotidiano de la persona 
en el ámbito familiar, so-
cial y laboral. 

Los profesionales de 
las farmacias de toda 
España, también de las 
de Ourense, estamos 
preparados para actuar 
como apoyo de cara a la 
posible detección y con-
cienciación contra la de-
presión. Y, además, con-
tribuimos a favorecer la 
adherencia en caso de 
tratamiento farmaco-
lógico. 

En este sentido, más del 60% 
de las personas que sufren de-
presión presentan problemas de 
adherencia a su tratamiento. Y 
esto puede empeorar los sínto-
mas o provocar síndrome de abs-
tinencia. 

Paralelamente, el papel del far-
macéutico comunitario también 
adquiere importancia a la hora 
de minimizar los efectos adver-
sos que puede ocasionar cierta 
medicación. En este sentido, los 
problemas gastrointestinales 
constituyen algunos de los efec-
tos adversos más comunes en el 
tratamiento farmacológico, es-
pecialmente durante los prime-
ros días o semanas (provocando, 
a veces, la aparición de náuseas, 

Los pacientes de hospital que 
duermen cerca de las ven-
tanas duermen mejor que 

los que se encuentran en otras par-
tes de una sala, según un nuevo 
estudio de la Universidad de Su-
rrey (Reino Unido) y la Universi-
dad de Padua (Italia), que se basa 
en los niveles de ruido fuera de la 
habitación y la exposición a la luz 
natural.

Durante este estudio único, los 
investigadores observarón el im-
pacto que tiene la hospitalización 
en el ritmo circadiano de un pa-
ciente. Los ritmos circadianos son 
cambios fisiológicos que siguen un 
ciclo de 24 horas y están sincro-
nizados por señales ambientales, 
como los ciclos de luz y oscuridad. 
También afecta negativamente la 
fluctuación de los niveles de ruido 
a la calidad del sueño de los pa-
cientes.

“La hospitalización debilita el 
ritmo circadiano y el ciclo de sue-
ño-vigilia. Esto puede deberse a 
una enfermedad o a estar en un 
ambiente inusual y ruidoso con 
regímenes de luz, alimentación 
y actividad desordenados. Como 
resultado, los pacientes tienden a 
experimentar una mala noche de 
sueño, con múltiples despertares 
nocturnos y somnolencia diurna 

mientras están en el hospital. Esta 
alteración del sueño puede afectar 
su pronóstico y el tiempo de estan-
cia hospitalaria”, señala Sara Mon-
tagnese, profesora de cronobiolo-
gía de la Universidad de Surrey.

Para investigar si la ritmicidad 
circadiana podría mejorar, se re-
clutó a 50 pacientes hospitaliza-
dos y se les realizó una evaluación 
completa del sueño y la vigilia. 
También se les pidió que comple-
taran un diario de sueño y usa-
ran un monitor de actividad 
durante su hospitaliza-
ción. Se registraron 
factores ambienta-
les como el tipo de 
habitación, la po-
sición de la cama, 
la luz y el ruido.

Posteriormen-
te, los pacientes fue-
ron asignados aleato-
riamente a dos grupos: el 
grupo de intervención, conoci-
do como “atención circadiana”, 
y el grupo de control, denomi-
nado “atención estándar”. A los 
miembros del grupo de “atención 
circadiana” se les pidió que usa-
ran gafas ligeras que proporciona-
ran luz matutina enriquecida con 
longitud de onda corta inmedia-
tamente después de despertarse 

durante 45 minutos.
Después se les pidió que usa-

ran pantallas con filtros de luz de 
longitud de onda corta desde las 
18.00 hasta el inicio del sueño. Fi-
nalmente, se les proporcionó ali-
mentación y actividad/fisioterapia 
en horarios lo más cercanos posible 
a los que estaban acostumbrados 
en casa. Los investigadores descu-
brieron que los pacientes del gru-
po “atención circadiana” tendían a 
acostarse más temprano y dormían 

mejor que al comienzo de su 
hospitalización.

Se descubrió que los 
factores ambienta-
les desempeñan un 
papel importante 
en el sueño de los 
pacientes. Los pa-

cientes que dormían 
cerca de la ventana tu-

vieron una eficiencia del 
sueño (porcentaje de tiempo 

pasado dormido mientras estaban 
en cama) significativamente ma-
yor durante su hospitalización en 
comparación con aquellos que dor-
mían más lejos de la ventana, lo 
que enfatiza la importancia de la 
cantidad de luz natural. Las fluc-
tuaciones de ruido en la sala tam-
bién se asociaron con un aumen-
to de los despertares nocturnos.n

Factores ambientales desempeñan un papel importante en el sueño del paciente

En el  
estudio 

se registraron 
factores ambientales 

como tipo de 
habitación, posición 
de la cama, la luz y el 

nivel de ruido 
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