Dia Mundial del Sueno: écomo
dormir bien? é{Cuales son 1los
trastornos y Sus
consecuencias?

17 marzo, 2023

En el marco del Dia Mundial, los doctores Marcelo Barcenilla y
Gustavo Torres explican cémo se puede prevenir y manejar las
cuatro categorias de los trastornos del suefio para favorecer
la salud y el bienestar individual.

Hoy viernes 17 de marzo, se celebra de forma anual el Dia
Mundial del Suefio, en el cual se tratan temas relacionados con
el sueno, un elemento esencial para la vida humana. Fue creada
por iniciativa de un grupo de proveedores y miembros de la
comunidad médica vinculados con el drea de investigacidn vy
medicina del sueno, con la finalidad de prevenir y manejar los
trastornos del suefio, asi como los beneficios para la salud.

Ademas, 1los problemas relacionados con el buen dormir
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repercuten directamente en nuestro quehacer diario al generar
angustia, irritabilidad, mal rendimiento laboral, dificultades
para concentrarse o incluso provocando accidentes de trdansito.

En tanto, se denomina trastornos del sueno a las alteraciones
en el modo de dormir. Pueden afectar el estado de salud
general, la seguridad y la calidad de vida de las personas. La
Organizacidén Mundial de la Salud (OMS) ha estimado que al
menos 40% de la poblacidén tiene inconvenientes para llevar a
cabo un buen dormir. Si bien el insomnio es el mas conocido,
no es el Unico.

ELl doctor Marcelo Barcenilla, director del Hospital Lencinas,
explicé que los

trastornos del suefio pueden encontrarse agrupados en cuatro
categorias:

® Problemas para conciliar y mantener el suefio: el insomnio es
la

dificultad para dormir o mantener el sueio. Algunas de sus
causas

son: ansiedad, estrés, depresion y consumo de psicofarmacos,
alcohol, cafeina o comidas pesadas.

® Problemas para mantenerse despierto durante el dia: se trata
de la

Llamada hipersomnia o somnolencia diurna excesiva, por la cual
las

personas estan todo el dia con suefo. Puede ser causada por
hipertiroidismo, fibromialgia, depresidén u obesidad.

® Problemas en los horarios regulares del sueho: los sufren
aquellas personas que estan desfasadas en sus horarios y no
logran

tener un ciclo sueno-vigilia normal, como profesionales que
cumplen

guardias de 24 horas, viajantes, empleados de fabricas con
turnos



nocturnos o estudiantes.

® Comportamientos anormales durante el sueio: como las
parasomnias: temores nocturnos -comin en infantes o en
personas

mayores que tengan trastornos psicéticos- o movimientos
anormales durante el suefo: sonambulismo, sindrome de 1la
pierna inquieta, movimientos involuntarios del cuerpo,
normalmente dado por

estrés, ansiedad o depresidn.

“Hay que tener en mente que todo este suefio malo, este
trastorno del sueio, va a tener consecuencias diurnas: que se
tenga un mal despertar, que la persona empiece la mafana
angustiada, con bronca, mal rendimiento laboral; que 1los
estudiantes no se puedan concentrar o que se puedan dar con
mas facilidad accidentes de transito”, contdé Barcenilla.

“Ante cualquier duda, se debe consultar al médico o médica de
cabecera y no automedicarse, ya que para cada caso particular
se debe indicar un tratamiento diferente y en ocasiones no se
limita simplemente al consumo de farmacos o suplementos”,
recordé el director del Hospital Lencinas.



Los estudios del suefio estan destinados a conocer la
estructura del suefio (insomnio, hipersomnia diurna, sueno
fragmentado) y la presencia de fendomenos anormales, como
pueden ser apneas (paradas de respiracién), movimientos
anormales, sonambulismo u otros.

Estudios del sueiio

A inicios de 2022, comenzé a funcionar en el Hospital Lencinas
el programa de Ventilacidén No Invasiva, a cargo del doctor
Gustavo Torres, jefe del Servicio de Neumologia.

Este servicio utiliza un aparato 1llamado poligrafo que
registra la

resistencia de la via 4drea superior, los movimientos
respiratorios y la saturacidn de oxigeno para detectar si la
persona tratada sufre apnea del suefo, es decir, una
obstruccion de las vias respiratorias.

EL programa ofrece al paciente un tratamiento
multidisciplinario, que involucra a profesionales de las areas
de Nutricién, Psicologia y Otorrinolaringologia. De esta



manera, Sse consigue un enfoque mas integral.

“Se estan realizando aproximadamente entre 10 a 20 poligrafias
mensuales, es un numero importante de pacientes”, contd el
jefe del Servicio de Neumologia. Ademas, agregd que “entre 5 vy
20% de la poblacidén tiene apnea de suefio, pero desconocen su
situacioén”.

“Cuando existen estas patologias, el suefio se desestructura,
entonces no es

reparador ni eficiente. Dormir no es lo mismo que descansar”,
explicéd el doctor Torres.

Consultar a tiempo

Es importante tener en cuenta que aquellas personas que
presenten algun tipo de sintomatologia deben pedir una
consulta al Servicio de Neumologia, donde se les realizara una
entrevista para determinar su calidad de suefio, descartar que
se trate de alguna patologia, establecer si existe alguna
obstruccién, desviacidon de tabique, sinusitis crénica o
alteraciones en la mandibula.

De acuerdo con los resultados, se realizara la poligrafia para
dar con un diagnéstico certero e indicar el tratamiento.



En el examen, se mide la cantidad de tiempo que usted tarda en
quedarse dormido, al igual que el tiempo que tarda para entrar
en el suefo con movimientos oculares rapidos.

éComo dormir bien?

1. Establecer un horario fijo para acostarse y levantarse.
Los cambios constantes en los horarios de suefio aumentan
la probabilidad de que se generen dificultades graves y
crénicas para dormir.

2. Permanecer en la cama el tiempo suficiente. Pasados los
30 minutos de estar en la cama sin poder dormir se
recomienda cambiarse a otro cuarto y hacer otra
actividad que requiera poca energia como leer una
revista o ver 1la television. Cuando vuelva
el sueno regresar al dormitorio. El objetivo es asociar
a la cama con quedarse dormido lo antes posible.

3. Evitar la siesta y las situaciones que la propicien. En
casos concretos, se puede permitir una siesta después de
comer, de duracién no superior a 30 minutos.

4. Evitar realizar en la cama actividades tales como: ver



la televisiodn, leer, escuchar la radio, comer, hablar
por teléfono, discutir.. El cerebro necesita asociar el
dormitorio y la cama a la actividad de dormir.

5. Realizar ejercicio suave (por ej. pasear) durante al
menos una hora al dia, con luz solar, preferentemente
por la tarde y siempre al menos tres horas antes de ir
a dormir. Si se realiza ejercicio vigoroso en las 3 6 4
horas previas a la hora de acostarse el sistema nervioso
puede activarse y la sensacién de somnolencia perderse.

6. Incorporar cada noche una rutina de acciones que ayuden
a prepararse mental y fisicamente para irse a la cama.
Lavarse los dientes, ponerse el pijama, preparar la ropa
del dia siguiente e incorporar ejercicios de
relajacion.

7. Tomar un bano de agua a temperatura corporal tiene un
efecto relajante, por lo que es una actividad que
favorece el sueio.

8. Evitar bebidas que contienen cafeina, como las colas y
el café, y el alcohol y el tabaco, ya que ademas de
perjudicar la salud, perjudican el sueno.

9. Mantener el dormitorio en una temperatura agradable vy
unos niveles minimos de luz y ruido.

10. Procurar no acostarse hasta que hayan pasado dos horas
desde la cena. El hambre y las comidas copiosas pueden
alterar el suefo. Procurar no tomar liquidos en exceso
al final de la tarde y por la noche. Con esto puede
evitar tener que levantarse de la cama para ir al bano.

Tres son los elementos para un sueiio de buena calidad:

= Duracion: la duracién del suefo debe ser suficiente para
que el durmiente se sienta descansado y alerta al dia
siguiente.

= Continuidad: los periodos de suefio deben ser continuos y
sin fragmentacidn.

- Profundidad: el suefio debe ser 1lo suficientemente



profundo como para ser restaurador.

Fuente: Prensa Gobierno de Mendoza/MDZ.



