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REVISTA

Perturbacion del suefio y climaterio

Resumen

Se realiz6 un estudio descriptivo, transversal con la finalidad de identificar algunos factores, que
pueden incidir en la mujer climatérica, que provocan perturbacion en el suefio. Los principales
resultados fueron: dificultad para iniciar el suefio (68.3%), le continuo sudores diurnos y sudores
nocturnos (67.1%) y (65.0%) respectivamente fueron las principales alteraciones del suefio. La
mayoria de las mujeres no realizan ejercicios fisicos (65.0%). La ingestion de café ocupé la principal
sustancia ingerida antes de acostarse (59.1%). Se concluy6 que en la etapa del climaterio, la mujer
presenta multiples alteraciones, que dificultan conciliar un suefio reparador.

Palabras clave: mujer; climaterio; perturbacion del suefio.

Abstract

A descriptive, cross-sectional study was carried out in order to identify some factors that may affect
climacteric women, which cause disturbance in sleep. The main results were: difficulty to start the
dream (68.3%), continuous diurnal sweats and night sweats (67.1%) and (65.0%) were the main sleep
disturbances respectively. The majority of women do not perform physical exercises (65.0%). The
ingestion of coffee occupied the main substance ingested before going to bed (59.1%). It was
concluded that in the climacteric stage, the woman presents multiple alterations, which make it
difficult to reconcile a restful sleep.

Keywords: woman; climacteric; sleep disturbance.

Resumo

Foi realizado um estudo descritivo e transversal, a fim de identificar alguns fatores que podem afetar
as mulheres climatéricas, que causam disturbios no sono. Os principais resultados foram: dificuldade
em iniciar o sonho (68,3%), suores diurnos continuos e suores noturnos (67,1%) e (65,0%) foram os
principais distarbios do sono, respectivamente. A maioria das mulheres ndo realiza exercicios fisicos
(65,0%). A ingestdo de café ocupou a principal substancia ingerida antes de ir para a cama (59,1%).
Concluiu-se que no estagio climatérico, a mulher apresenta multiplas alteracGes, o que torna dificil
conciliar um sono reparador.

Palavras chave: mulher; climatério; perturbacdo do sono
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Introduccion
El climaterio es un periodo de la vida de la mujer, en el que tiene lugar la desaparicion de la funcion

reproductiva e importantes cambios en el aparato genital, asi como, en otras partes del organismo.?

En ese mismo sentido la menopausia, la cual es el cese permanente de la menstruacion por un minimo

de 12 meses, se divide en tres periodos, a saber:

Peri menopausia, que se inicia desde 3 a 5 afios antes y se considera también homdlogo al climaterio.
Menopausia como tal, que se inicia al tener la mujer 12 meses sin presentar ciclo menstrual y pos

menopausia, que llega hasta 15 afios después.?

Esta etapa es muy compleja y variable en la vida de cada mujer, pues las fluctuaciones impredecibles
de la funcion ovarica a las cuales esta sometida, se manifiestan de multiples maneras, afectan todo el
organismo femenino, e incluye la piel, las mucosas, el cerebro y las arterias. Estos cambios
hormonales incluyen disminucion de los estrogenos por la disfuncién folicular, con elevacién de LH
y FSH, disminucion de progesterona y ausencia de androgenos ovaricos, producen cambios en el ciclo
menstrual, los cuales se tornan mas largos 0 mas cortos, y mas abundantes y mas duraderos e

irregulares.®*

También son descritos otros trastornos psicoldgicos-cognoscitivos, los cuales incluyen depresion,
irritabilidad, mala concentracion, alteracion de la memoria, y disfuncion sexual por disminucion de la
lubricacion vaginal y de la libido y dispareunia, vaginismo, prurito e incontinencia urinaria e

insomnio.®

La atencidn clinica y la investigacidn de los fendmenos asociados a ella, se han incrementado en los
Gltimos tiempos. En la literatura se encuentran muchos estudios relacionados con los fendmenos
bioldgicos, pero relacionado con las causas culturales, psiquicas y del entorno social que influye en

estos trastornos apenas han sido estudiados.®”

El suefio es un proceso fisioldgico, necesario para mantener la salud y para que el sistema nervioso
funcione correctamente. Cuando no se duerme bien, se reduce la calidad de vida y pueden aparecer

otros riesgos o agravarse otras enfermedades que ya se padecian.®
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La mujer presentara la mayoria de los problemas de suefio, entre las fases peri menopausia y
menopausia. Las manifestaciones mas frecuentes son los sofocos, depresion, ansiedad, irritabilidad,

insomnio, ronquido, apnea del suefio y sindrome de piernas inquietas.®

Durante la menopausia, el trastorno del suefio relacionado con este estado es el insomnio, esto es
debido a que producto del envejecimiento cerebral hay un descenso del triptofano libre cerebral, que
es un aminoacido precursor de la serotonina principal, neurotransmisor involucrado en el suefio

profundo o delta.’

Los cambios que se producen en el ritmo del suefio, son de causa multifactorial y se incrementan a
medida que se envejece; por eso en la pos menopausia, aparece el insomnio como uno de sus sintomas,

en los que se conjugan factores biologicos, psicologicos y fisicos.®

Por todo lo anterior, determinamos realizar una investigacion, con el objetivo de identificar algunos

factores que pueden incidir en la mujer climatérica, provocando alteraciones en el suefio.
Metodologia

Se realiz6 un estudio descriptivo transversal, en la consulta de climaterio de una clinica particular,
durante el periodo comprendido entre septiembre de 2016 y septiembre de 2017, con la finalidad de
identificar algunos factores que pueden incidir en la mujer climatérica, que provocan alteraciones en

el suefio.

La poblacién estudio, estuvo constituida por 120 pacientes que acudieron a la consulta por diferentes

sintomatologias relacionadas con el climaterio y dentro de ellas, los trastornos del suefio.
Las técnicas y los instrumentos usados fueron:

Encuesta: fue aplicada a las mujeres en estudio, a fin de conocer las sintomatologias relacionadas con

el climaterio y especificamente los trastornos con el suefio.

Se analizaron las siguientes variables: alteraciones del suefio, estilos de vida, socio demografica, entre

otras.
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Se utiliz6 una escala, para evaluar la gravedad de los sintomas que refieren las mujeres de cero a

cuatro.

Para el procesamiento de la informacion se utilizaron el porcentaje como medida de resumen, del cual

se obtuvieron los resultados para su posterior andlisis y discusion.
Resultados

La edad media de las encuestadas era de 49 afios y todas ellas habian tenido su dltimo periodo

menstrual durante los Gltimos tres afos.

Mas del 60 % de las mujeres encuestadas eran amas de casas, el resto trabajaban. EI 100 % viven en

zona urbana.

En la tabla 1, se muestra como alteraciones del suefio mas frecuentes en mujeres en el climaterio,
dificultad para iniciar el suefio (68.3%), le continuo sudores diurnos y sudores nocturnos (67.1%) y

(65.0%) respectivamente.

Tabla 1. Pacientes con alteraciones de suefio

Alteraciones del suefio Si %
Mala memoria 77 64.1
Sofocos 52 43.3
Irritabilidad 41 34.1
Sudores nocturnos 78 65.0
Cambios de humor 56 46.6
Sudores diurnos 81 67.1
Sequedad vaginal 25 20.8
Hemorragia irregular 10 0.08
Ronca 32 26.6
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Pesadillas 26 21.6
Se duerme por el dia 35 29.1
Terror nocturno 20 16.6
Se despierta para orinar 48 40.0
Dificultad para iniciar el 82 68.3
suefio

Dificultad para mantener el 68 56.6
suefo

Las mujeres que referian problemas con los sudores diurnos, experimentaron un promedio de 7 al dia

y las mujeres con problemas de sudores nocturnos sufrian un promedio inferior a 4 por la noche.

Asimismo se pidid a las mujeres que participaban en el estudio, que clasificasen la gravedad de los

sintomas de la menopausia en una escala de cero a cuatro, donde cero era la ausencia de sintomas y

cuatro era la mayor gravedad. La puntuacion de gravedad promedio fue de 32.0 sobre 40 puntos

posibles.

Como se observa en la tabla 2, hubo un predominio de las mujeres que no practicaban actividades

fisicas sistematicas (65.0 %).

Tabla 2. Pacientes que realizan actividad fisica

Practican Actividad No %
fisica
Si 42 35.0
No 78 65.0
Total 120 100
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El 84.2% de las mujeres, presentaban estrés en esta etapa de la vida.

La mayoria de las mujeres (59.1%), tienen como costumbre tomar café antes de acostarse, le contintian
el habito de fumar (58.3%).

Tabla 3. Costumbres antes de acostarse

Costumbres No %
Ingiere alimento 50 41.6
Café 71 59.1
Fuma 70 58.3
Leer 32 26.6

En la tabla 4, se aprecia que las mujeres estudiadas, 90.0%, dormian entre 5y 7 horas, tiempo que

puede resultar suficiente para que el suefio se considere reparador.

Tabla 4. Horas de suefios

Horas de suefios No %
Menos de 5 8 6.6
Entre5y7 108 90.0
8 0 mas 4 3.3
Total 120 100

En latabla 5, se puede apreciar que a pesar de dormir en habitaciones con buenas condiciones (frescas)

en 104 para una 86,6 %, existe dificultad para mantener un suefio reparador.
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Tabla 5. Clima de la habitacion

Clima No %
Frio 10 8.3
Fresco 104 86.6
Caluroso 6 5.0
Total 120 100

Discusion

Dormir mal por la noche, es el problema mas comdn y grave de los referidos por las mujeres de
mediana edad, cuando sufren trastornos en el periodo y empiezan a acercarse a la menopausia. Las
mujeres menopausicas se despiertan a menudo por la noche, por inquietud, por ansiedad y por los
sofocos nocturnos que hacen que se desvelen y que, a su vez, crean mas ansiedad. Todo ello provoca

un suefio no reparador y por ello al dia siguiente la mujer siente cansancio, astenia.®

Investigadores de la Escuela de Enfermeria de la Universidad de Arizona, EE estudiaron las
alteraciones del suefio, como sintoma del comienzo de la menopausia, la mala memoria resulto la
alteracion con un mayor porciento no coincidiendo con nuestro estudio, la cual fue dificultad para

iniciar el suefio.!!

A la luz de los resultados alcanzados, las mujeres con climaterio se duermen temprano y se despiertan
precozmente. “Puede decirse que estas mujeres muestran un adelantamiento de fase aproximadamente
de una hora en los ritmos de actividad y reposo y en los habitos de suefio y alimentacion frente a las
pre menopausicas.'? Estudio realizado por Martinez Camilo®, muestra que el mayor por ciento de las

mujeres, tuvo entre 5y 7 horas de suefio, lo que coincide con esta investigacion.

Casi el 60% de la poblacion mundial, tiene un estilo de vida sedentario. El desarrollo urbano y
tecnologico ha llevado a una reduccion de la actividad fisica, tanto en el trabajo como en casa. La falta

de actividad ocurre con més frecuencia en las mujeres y en América, que supera en un 10% la media
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mundial, segun los datos de la Organizacion Mundial de la Salud de 2015. Un estudio publicado en la
revista Menopausia Yy realizado por la Sociedad Norteamericana de la Menopausia en méas de 6.000
mujeres latinoamericanas, demuestra que este sedentarismo tiene ya consecuencias visibles: sintomas
mas severos en la menopausia, especialmente los vinculados con el insomnio y la depresion, y

obesidad.®

Cada persona presenta una respuesta diferente a la cafeina, cantidades tan pequefias como 250 MG,
logran estimular de manera excesiva a algunas personas, el usarlo de manera cronica causa tolerancia
(se requiere mayor cantidad de cafeina para lograr el mismo efecto). Ocasionalmente el ingerir grandes
cantidades de cafeina, puede causar intoxicacion que se manifiesta por nerviosismo, excitacion,
insomnio, cara roja (rubor facial), si a estos se le suma los sintomas propios del climaterio hay un

agravamiento de los mismos.**

Para concluir, en la etapa del climaterio, la mujer presenta multiples alteraciones que dificultan

conciliar un suefio reparador.
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