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Diferencias

Los médicos explican que el
insomnio es la dificultad de
conciliar el suefio, y la apnea
del suefio, en cambio, ocurre
porque la respiracion se
detiene al estar durmiendo.
En el primer caso, ademas de
las rutinas para mejorar la
higiene del suefio, pueden
incluirse farmacos y atencion
psicolégica. Para la apnea
del suefio, hay tratamientos
que van desde dispositivos
mandibulares y cirugias,
hasta una mascara de aire.
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Por estrés, exceso de pantallas y ronquidos, el pais vive una “epidemia” de mal dormir
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El insomnio y la apnea del suefio son cada vez mds frecuentes:

MANUEL HERNANDEZ

(19 oncarno esnormal”, dicen

R los expertos. Tampoco lo

es tener dificultades para

conciliar el suefio de forma reiterada.

Y aunque ambos trastornos del sue-

o perjudican la calidad de vida, cada

vez son mds frecuentes en la pobla-
cién nacional.

El exceso de pantallas, el estrés, y la
poca higiene del suefo son factores
que han contribui-
do a disminuir las
horas de descanso.

“Es una epide-
mia de trastornos
delsuefio”, advierte
Carolina Oliva, oto-
rrinolaringéloga
con subespeciali-
dad en trastornos
del suefio de la Cli-
nica Indisa.

Oliva afiade que
en el pais las cifras
son preocupantes.
Segun un estudio
de la Clinica Som-
no, publicado el afio
pasado, dos de cada
tres personas en
Chile reconocen
que duermen peor desde la pande-
mia. Ademds, la Organizacién Mun-
dial de la Salud alert6 que el 40% de la
poblacién sufre de insomnio.

“Es muy frecuente sufrir de insom-

nio, pero también otros trastornos del
suefio”, detalla la especialista. Y lo
atribuye al estilo de vida, a la sobrees-
timulacién del mundo moderno, el es-
trés, sumado a mds pacientes con obe-
sidad y el calor de verano.

Ademds, los especialistas estiman
que 20% de la poblacién vive con al-
gun grado de apnea del suefio.

“Efectivamente son problemas que
estdn en aumento, y han aumentando
las consultas por trastornos del suefo.
Pero una buena noticia es que las per-
sonas estdn consultando mds porque
tienen mds conciencia del tema”, en-
fatiza Oliva.

Ignacio Gutiérrez, neurélogo de la
Clinica Somno, también confirma que
actualmente “hay mds prevalencia de
insomnio”, y aclara que este aumento
va asociado, en buena medida, a en-
fermedades del animo como depre-
sién y ansiedad.

Sobre motivos adicionales, precisa

que estos problemas son consecuen-
cia del mundo moderno: “Tiene mu-
cho que ver con la tecnologfa y con las
redes sociales y el uso de pantallas du-
rante la noche, asi como los malos ha-
bitos nocturnos”.

En ese sentido, advierte que cada
vez es més frecuente el uso de férma-
cos para dormir y alerta sobre el peli-
gro de usarlos sin seguimiento médi-
o, ya que pueden generar dependen-
cia. De hecho, la zopiclona es el sexto
fdrmaco mds vendido en el pais segin
el dltimo reporte realizado por el Ins-
tituto de Salud Puiblica (ISP).

“Eso habla de que las personas tie-
nen un muy fdcil acceso a estos medi-
camentos y son medicamentos que
generan adiccion”, advierte Gutié-
rrez. Por eso, insiste en la necesidad de
asistir a consulta en caso de considerar
que se estd frente a un trastorno del
suefo.

¢Cuéndo es necesario acudir a un

Se recomienda acostarse y

levantarse en horarios
parecidos todos los dias,
evitar las pantallas antes
de dormir, ademads de tener
luz tenue, como parte de
las medidas para mejorar la
higiene del suefio.

especialista? Gutiérrez recomienda
asistir cuando un paciente “lleva mas
de tres meses de persistentes dificul-
tades para conciliar el suefio o mante-
nerse durmiendo. También cuando
siente que a pesar de que duerme, no
descansa y esto se manifiesta en som-
nolencia durante el dia”.

Cémo lograrlo

Carolina Aguirre, directora del
Centro del Suefio UC, coincide en que
“estamos mucho peor que hace afos”,
pero percibe que, en comparacién con
la pandemia, ha mejorado la calidad
del suefio.

Pero aun falta. Para lograr evitar
una crisis del suefio recomienda
“cambiar tu vida en favor de respetar
tu suefio”.

(Cémo se logra eso? Segin Agui-
rre, lo principal es tener rutinas y res-
petar una hora similar de despertar y
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Por estrés, exceso de pantallas y ronquidos, el
pais vive una “epidemia

Los expertos llaman a evitar
automedicarse, ya que estos
fdrmacos pueden ser adictivos.
Ademds entregan claves para
lograr un descanso reparador.

" de mal dormir

de dormir, evitar la cafeina después de
las 15:00 horas, priorizar el ejercicio
en la mafiana, utilizar luz tenue en la
habitacién, acostarse solo cuando se
vaadormir y evitar las pantallas antes
de ir a la cama. Si eso no funciona, re-
comienda ir a un especialista para
evaluar tratamientos.

Coincide Gutiérrez, quien agrega
que “lo primero es revisar los habitos
higiénicos de suefio: la luz artificial en
las dltimas horas de la noche, cémo
estd comiendo la persona durante las
dltimas horas de la noche, si hay rui-
do,ademds de evaluar la temperatura,
la comodidad de la cama y que esta se
use exclusivamente para dormir”.

Subdiagnosticada

En el caso de la apnea del suefio,
que segtin los especialistas suele estar
subdiagnosticada porque los pacien-
tes consideran que roncar es algo co-
mun y sin consecuencias negativas,
hay diversos tratamientos, que van
desde dispositivos mandibulares,
hasta cirugfas y el CPAP, una maqui-
na que usa presién de aire para man-
tener las vias respiratorias abiertas al
dormir.

Aguirre recalca la importancia de
tratar la apnea del sueio y dejar de
normalizar los ronquidos, ya que “el
Ppaciente puede decirte, no, yo dormi
ocho horas de corrido, pero desperté
como si me hubiera pasado un ca-
mién por arriba’. Y claro, porque con
la apnea tiene un suefio de mala cali-
dad”.

A esto se suma el no confundir ap-
nea de suefio con insomnio, ya que en
ocasiones puede estar enmascarado:
“Alguien puede despertar seguido
por apnea y creer que es insonmio, y
un médico no especialista puede indi-
car zopiclona pero no resuelve el pro-
blema. Hay que saber identificarlo”.

www.litoralpress.cl



