The NATION'S HEALTH
Healbhg You Septiembre de 2014

e e trastornos en personas con un trastorno
Ronqmd()s: uIl ruldo fllEI l e que respiratorio durante el suefio no tratada, a veces
indicada por el ruido de ronquidos fuertes y
frecuentes,” amplia Twery.

pl_IEde Ser pEIjudiCial par a la S alud Si a usted le toca lidiar con los efectos

secundarios de los ronquidos fuertes
constantemente, he aqui algunos consejos para

bajar el volumen.
Twery dice que el
primer paso para
buscar ayuda para
solucionar la
somnolencia
excesiva y los
ronquidos fuertes
frecuentes es hablar acerca de sus sintomas
con un médico o con un especialista que pueda
evaluar si es necesario realizar un tratamiento
con relacion a su estado de salud general.

“El médico es la persona mas indicada para
comprender de qué manera este problema esta
afectando a la persona...y también para
entender por qué el roncar podria representar
una afecciodn respiratoria mas grave en donde la
respiracion al dormir es insuficiente y si es una

Por Natalie McGill

os ronquidos pueden ser

un ruidoso subproducto

del suefo. Pero, ademas
de interrumpir la paz y la
tranquilidad de los familiares o
parejas, pueden tener un efecto
mas grave: pueden ser
perjudiciales para la salud.

Los ronquidos pueden indicar
la presencia de dificultades
respiratorias debido a una
obstruccion en las vias
respiratorias, alerta Michael
Twery, PhD, director del Centro
Nacional de Investigaciones
sobre Trastornos del Suefio
(National Center on Sleep

Disorders Research) dependiente del Instituto es posible que no esté inhalando suficiente aire, afeccion que requiere que se hagan mas
Nacional del Corazon, os lo cual perturba el suefio y genera una pruebas o un tratamlentq, afiade Twery.
Pulmones y la Sangre somnolencia excesiva durante el dia, explican _ Not'obs.tante, Jwe;y dlcetqude las I
(National Heart Lung and los Centros para el Control y la Prevencion de inves 'gac'olnesbla” edmols rado ql{j en algunas
Blood Institute). Enfermedades (Centers for Disease Control and pelrsonaNS el problema de OSI ’;’”lqu'dos yla aEpflea
“La persona no puede Prevention). del suefio pueden mejorar al bajar de peso. Esto
obtener todo el aire que Segun los Institutos Nacionales de la Salud significa que hay que adoptar hgbltgg mas sanos,
necesita en cada (NIH, por sus siglas en inglés), algunos de los comg una mejor dieta y hacer ejer0|c!o. Otras
inspiracion,” explica factores de riesgo de apnea del suefio que ;ned:daﬁ cl|uedpL.Jed§ t?mar son red90|r(jel CIO”S;\JIEO
Twery. “A medida que la provoca ronquidos son el sobrepeso, tener mas e‘; cohol'y ejard e utr)r)ar, re(;:om|en arl‘ 0s NIH.
gravedad de los ronquidos de 40 arios, ser hombre y tener antecedentes de Veces, cuando subimos de peso, el espesor
aumenta, se desarrolla una apnea del suefio. Sin embargo, los ronquidos de las vias respiratorias puede aumentar
afeccion médica que a veces se fuertes crénicos y la apnea del suefio debido a Ila g:jasa qtue > aciumu:? en los
conoce como ‘trastorno respiratorio durante el pueden presentarse en personas de y &y & 4 m_urscu o5 o 558 vas, SXpIea
todas las formas y tamarios. Los wery. “Esto efectivamente estrecha

suefio’ o ‘apnea del suefio. - - :
No poder obtener la cantidad necesaria de aire ~ NiNoS pequefios, por ejemplo,
en cada inspiracion implica que tampoco se
obtiene el oxigeno que hace falta para érganos
vitales como el cerebro, el corazén, los rifiones
y el higado. Si una persona ronca o tiene
respiracion entrecortada mientras duerme,

las vias respiratorias y reduce su
fuerza mecanica, lo cual aumenta
la probabilidad de que haya
obstrucciones.”

Otra solucion es utilizar un
dispositivo de presion positiva
continua de las vias respiratorias
(CPAP, por sus siglas en inglés) mientras

pueden desarrollar apnea del suefio
si tienen las amigdalas inflamadas.
Otros factores de riesgo son: tener

el cuello, la lengua o las amigdalas
grandes, la mandibula pequefia o una
obstruccion en los conductos
nasales debido a problemas como
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g Los efectos de los ]fOIl(]llldOS pueden las alergias, sefialan en los NIH. (':Iuerme.. El d|§p03|t|vo c?etecta la re§p|ra0|on y
3 arruinarle el dia Si bien los cambios que se producen envia sgﬁmente aire a t.raves de una mascara
s ara evitar las obstrucciones y acabar con los
5 en el cuerpo p y

a _ ronquidos.

] eSOl cuando !a g un Twery, a algunas personas puede no
2 el trabajo o la escuela respiracion se ve egu 0 ry, a algunas p p

€ puede verse afectado perturbada gustarles uti Izar una mascara

el si un trastomo durante el suefio 0 pueden sentirse

) respiratorio durante el » pueden ser incémodas respirando

g suefio impide que una : pequefios, dormir con una maquina. Por

8 persona descanse bien mal con €so, es importante

j4l durante la noche. frecuencia altera hablar con su

X z /

38 Ademas, puede el metabolismo proveedor de

E zonet: & p‘ils'%::’a:‘ vida del cuerpo y, con atencion médica

R © otras pe . el tiempo acerca de cual es la

2 especialmente si no se vib , I mejor opcién para

5 ha descansado bien contribuye al ted v si h

Pl antes de realizar 4 riesgo de padecer enfermedades cronicas, ustedy st hay

Il tareas como : dice Twery. alternativas.

g conducir un / “Los cientificos han observado ) o

= vehiculo, alerta | aumentos en el riesgo de padecer >> Para obtener mas informacién

) i . . .

2 Twery. enfermedad cardiaca, accidente sobre los ronquidos y la apnea del
8 cerebrovascular, diabetes y otros sueno, visite www.nhlbi.nih.gov
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