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MUESTREO. Resultados de indices de medicion del suefio ESPECIALISTA. Armando Castorena sugiere dormir 8 horas diarias
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l- A = Los problemas mas comunes son: insomnio, apnea obstructiva
del suefio, movimiento periédico de extremidades y sindrome

de piernas inquietas, fase retrasada del suefio y narcolepsia

AYUDA. Al presentarse el insomnio es mejor recurrir a los expertos

% .
Expertos dicen que la falta de
sueflo causa accidentes, infartos & .
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jaderespirar), movimiento periddicodeextremidades

y sindrome de piernas inquietas (necesidad que se

tienedemoverel cuerpo, regularmente por pro-

blemas de anemia, diabetes, insuficiencia

renal), fase retrasada del suefio (di-

ficultades para dormir por cam-

bio de horario detrabajo) y nar-

colepsia (somnolencia excesiva

matutina que obliga a la persona a

dormir en cualquier circunstancia). .
“No dormir bien aumenta las probabili- esperanza de vida

dades de enfermedad, pero esas complicacio-

nes se pueden evitar si se hace un diagnéstico y trata-

i TN
miento adecuado. El problema es que en el pais no hay
masde 10clinicascon personalcalificadoylasqueexis- 1 TRATAM I ENTOS

ten apenas tienen capacidad para atender a 5% de|la ._

poblacién afectada”, dice Armando Castorena Maldo-} . . ~
. Tener buena higiene del suefio: no ver
- television o leer en la cama, dormir de

nado, jefe delaClinicadel Suefio del Instituto Nacional
de Enfermedades Respiratorias (INER).
7 a 8 horas seguidas, tratar de dormir
siempre a la misma hora, no tomar
bebidas con cafeina antes de dormir, no
ingerir bebidas alcohélicas y no fumar

Aumenta la presién arterial
y hay mayor predisposicién

a padecer infartos y acciden-
tes cerebro-vasculares

Ocasiona dolor de
cabeza e irritabilidad.
Produce descontrol

en los niveles de aztcar

Bajan los niveles de
concentracién y se
genera dificultad en el
aprendizaje y disminuye
el rendimiento laboral

Liliana Alcantara

liliana.alcantara@eluniversal.com.mx

osparpadoslepesabancomodoscortinasde
acero. El dolor punzante de la frente lo tenia
intranquilo. Sedejé seducir porelsuefioy ce-
rr6 los ojos. En el letargo comenzaron a
transcurrir de manera veloz varias escenas,
como si se tratara de una pelicula de ciencia ficcion.

José Refugio conducia un pointer blanco con placas
del Distrito Federal. A las 8 de la manana iba sobre la
autopista Cordoba-Veracruz. A la altura de la comuni-
dad deLaConcha, soltd el volantey el vehiculo dio va-
rias volteretas antes de caer en unos matorrales.

Por el sobresalto, José Refugio desperté. No fue un
sueno. Tuvo un accidente porque se quedd dormido
cuando manejaba su vehiculo.

El accidente que lo dejé discapacitado ocurrié el
miércoles 31 de marzo. La prensa veracruzana publicd
el diagnostico de los paramédicos,
quienes lo reportaron con lesiones
graves en la columna.

EI 30% de los accidentes de tran-
sito ocurren por conducir cansado.
El suefo es la segunda causa de los
incidentes carreteros y laborales,
asegura Javier Velazquez Moctezu-
ma,directordelaClinicade Trastor-
nos de Suefio de la Universidad Au-
ténoma Metropolitana-lztapalapa.

El parpadeo de unos segundos
ocasionado por una mala noche de
suefo puede terminar peor que la
historia de José Refugio.

En febrero pasado, el chofer de un
autobus de Transportes Tierras del
Sol fue vencido por el cansancio
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Reduce la

Como identificar el problema
La gente
duerme 405
horas en promedio
porgue les lleva
mucho tiempo el
traslado de su trabajo
a la casa, tienen
multiples actividades,
trabajan de noche,
leen o ven la tv”
Armando Castorena,
clinica del Suefio del INER

El especialista dice que las personas
tiendenadormircadavezmenospor-
quelasnecesidadessonmayores.“La
gente duerme en promedio 4 0 5 ho-
ras porque les lleva mucho tiempo el
traslado del trabajo a la casa, tienen
multiples actividades, trabajan de no-
che o resuelven todos los problemas
en la cama o leen o ven television”.

Castorena dice que lo mas saluda-
ble para un adulto es dormir de siete
aocho horas. Sugiere acostarse siem-
pre a lamisma hora, evitar ver televi-
sidn o leer antes de dormir, no comer
en exceso Y evitar la cafeina.

Si alguien tiene problemas para

Tomar siestas reparado-
ras durante el dia que no
excedan de los 15 minutos

cuandoibaaSinaloa.Enelkildmetro44 delacarretera
La Rumorosa, el autobus cayd a un barranco; 14 pasa-
jeros murieron y 21 sufrieron diversas lesiones.

En el aspecto laboral hay catastrofes mundialmente
conocidasy que son atribuidas a lasomnolencia de los
trabajadores encargados de operar maquinaria de pre-
cision, como el accidente de la Central Nuclear de
Chernobyl, en Ucrania, ocurrido en 1986y el derrame
de petréleo del buque de Exxon Valdez, que en 1989
causé un desastre ecoldgico en Kenai, Alaska.

Reduce la esperanza de vida

Losexpertossenalanquelascontinuasdesveladaspro-
ducenefectosnegativosenel organismo:unaelevacion
de la presién arterial, aumenta el riesgo a tener un in-
farto, los niveles deazticarenlasangreseincrementan,
ocasionan dolor de cabeza e irritabilidad, bajan los ni-
veles de concentracién, disminuyen el rendimiento la-
boral, generan dificultades de aprendizaje y reducen la
esperanza de vida.

Esporesoqueel suefio sehaconvertidoenobjetode
estudio a nivel mundial y mas en tiempos donde el es-
tilo de vida reclama mas vigilia. Estudiosos de univer-
sidades en Estados Unidos y Europa han comenzado
aregistrar las secuelas que afos de desvelo han ocasio-
nado en la poblaciéon mundial.

En México hay preocupacion en el sistema de salud
porque los trastornos del suefio tienden aaumentar; el
problema se diagnosticamaly son pocaslasinstitucio-
nes que existen en el pais para atender los malestares
ocasionados por el mal dormir.

La Secretaria de Salud calcula que untercio de la po-
blacién mexicana (34 millones) tienealgunodelos 80
trastornos del sueno que la ciencia ha clasificado.
Los més comunes son el insomnio (dificultad
paraconciliar el suefio o se despierta continua-
menteenlanoche),apneaobstructivadelsue-
Ao(lapsoscontinuosenlosquelapersonade-
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dormirdebe acudiral médico para detectar la causa. El
especialista podra ofrecer el tratamiento adecuado.

Asegura que el suministro de medicamentos para
dormiroelusode otros productos comolos sprays pa-
ra supuestamente silenciar los ronquidos son inefica-
ces y dificultan el tratamiento.

Javier Veldzquez, director dela clinicade la UAM,
explicaque parasabersisetieneuntrastornodel
suefo se tiene que evaluar si se presenta de
forma continua durante un mes o mas:
somnolenciadiurnaincontrolable,sitar-
da mas de 30 minutos en quedarse
dormido o despierta continuamente, si al despertar se
siente cansado a pesar de haber dormido las horas
acostumbradas, sironca osienteque seahoga, sicami-
na o hace movimientos bruscos mientras duermeyy si
le resulta imposible despertar y salir de su cama.

3 siguenos en facebook en el
1 2rpo KIOSKO-ELUNIVERSAL

80

transtornos

del sueio existen
aproximadamente

FUENTES: Instituto Nacional de Enfermedades Respiratorias, Clinica del Suefio de la UNAM, Clinica de Trastornos del Suefio de la UAM, Centro de Medicina del Suefio de la Universidad de Chile

30%

de los accidentes

de transito y laborales que se
registran en el mundo son

ocasionados por personas que
tienen problemas de suefio

Cirugia cuando el
trastorno del suefio
es ocasionado por una
oclusion en las vias
aéreas superiores

Uso de dispositivos
bucales que abren las
vias respiratorias que
suministra el médico y
dormir con una maquina
que evita interrupciones
en la respiracion

No usar somniferos porque a
largo plazo reducen el suefio
profundo y generan adiccién ni
usar sprays que supuestamente
silencian los ronquidos porque
su uso es ineficaz

34

millones

de mexicanos sufren de
trastornos del suefio

15%

de los pacientes

reciben el
tratamiento
aduecuado
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