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“Los problemas del sueño” ha sido una de las charlas impartidas en la Escuela de Salud de HM Universitario Torrelodones
EL 30% DE LA POBLACIÓN SUFRE ALGÚN TIPO DE PATOLOGÍA DEL SUEÑO Y UN 4% LO PADECE DE FORMA CRÓNICA
· Estos trastornos tienen unas consecuencias directas sobre la salud, pero su repercusión en mucho más importante por su asociación a los accidentes de tráfico, los accidentes laborales y la pérdida de productividad
· Es beneficioso realizar deporte, llevar una vida activa, no realizar comidas copiosas y evitar las bebidas estimulantes, sobre todo antes de la hora de dormir
· Es muy recomendable establecer una rutina de sueño y evitar las siestas, especialmente si existe dificultad para mantener el sueño
Madrid, 21 de mayo de 2014.  Con motivo del décimo aniversario de HM Universitario Torrelodones, seguimos ofreciendo charlas en nuestra Escuela de Salud para fomentar hábitos de vida saludables y promover la educación sanitaria.

“Los problemas del sueño”, impartida por el Dr. Rafael del Río, jefe de la Unidad del Sueño de HM Universitario Sanchinarro, consiguió llenar el salón de actos de HM Universitario Torrelodones, y es que aproximadamente un 30% de la población sufre algún tipo de patología del sueño y un 4% lo padece de forma crónica. El Dr. del Río explicó que estos problemas “son aquellos que suponen dificultad para conciliar el sueño o permanecer dormido, tener tendencia a quedarse dormido en momentos inapropiados como expresión de una excesiva somnolencia, dificultad para mantener horarios regulares, así como fenómenos aislados comportamentales que interrumpen el sueño normal”.

Estos trastornos tienen unas consecuencias directas sobre la salud, pero su repercusión en mucho más importante por su asociación a los accidentes de tráfico, los accidentes laborales y la pérdida de productividad. 

Según declaró el especialista “el insomnio es el cuadro más prevalente y consiste en la dificultad para conciliar el sueño o para permanecer dormido. Se presenta de forma aguda en muchas ocasiones y se considera crónico si su duración supera los tres meses”.

Dentro de los cuadros de somnolencia diurna cabe destacar la apnea del sueño, que es una de las patologías de sueño más común entre las personas que experimentan somnolencia diurna excesiva. Las personas que la padecen pierden la respiración durante el sueño durante al menos 10 segundos, lo que provoca que los niveles de oxígeno en sangre bajen y que el cerebro se active para que podamos volver a respirar. Esta patología suele afectar más a hombres de edad madura con sobrepeso y a mujeres que ya han pasado la menopausia. 

También tienen una gran prevalencia los trastornos de los horarios de sueño, entre los que destaca el trastorno del trabajador por turnos. Por último, hay que destacar las conductas que interrumpen el sueño o parasomnias. Son frecuentes en los niños, como por ejemplo, los terrores nocturnos y el sonambulismo. 

Consejos para mejorar nuestro descanso
Las causas de cada uno de estos múltiples trastornos del sueño son muy diversas. La somnolencia excesiva puede estar provocada por varias enfermedades sistémicas, neurológicas o del control del ritmo sueño-vigilia. Además, la ingesta de múltiples fármacos puede producir la sensación anormal de somnolencia diurna. 

En estos casos se precisa la evaluación en la Unidad del sueño, que comienza por la consulta del especialista y supone la realización de pruebas complementarias que permiten identificar con exactitud el trastorno del sueño de que se trata.

En la Unidad del Sueño de HM Universitario Sanchinarro se realizan las siguientes exploraciones: polisomnografía nocturna, test de latencia múltiple de sueño, test de mantenimiento de la vigilancia, actigrafía, poligrafía cardiorrespiratoria, oximetría ambulatoria, etc.

Para mejorar nuestro descanso, el Dr. del Río recomienda una higiene de sueño adecuada que implica cuidar, en primer lugar, la propia vigilia. “También es beneficioso realizar deporte, llevar una vida activa, no realizar comidas copiosas y evitar las bebidas estimulantes, sobre todo antes de la hora de dormir. Además, hay que llevar un ritmo de vida regular manteniendo estables los horarios de sueño y comidas, ya que son buenas costumbres para evitar trastornos en el sueño”, añade. 

Respecto al sueño propiamente dicho, es muy recomendable establecer una rutina de sueño y evitar las siestas, especialmente si existe dificultad para mantener el sueño. Asimismo, hay que evitar fumar, tomar alcohol y beber cafeína, no tomar comidas pesadas hasta dos horas antes de acostarse y favorecer una atmósfera adecuada antes de dormir.
HM Hospitales

HM Hospitales está formado por diversas empresas que gestionan diferentes hospitales médico-quirúrgicos privados, entre los que se incluyen HM Universitario Madrid, HM Universitario Montepríncipe, el Centro Integral de Enfermedades Cardiovasculares (CIEC), HM Universitario Torrelodones, HM Universitario Sanchinarro, el Centro Integral Oncológico Clara Campal (CIOCC) y HM Universitario Nuevo Belén, todos ellos con la mayor cualificación técnica y humana. En marzo de 2014 se integra, además, el Grupo Hospitalario Modelo, referencia indiscutible en A Coruña y en Galicia, formado por el Hospital Modelo y la Maternidad Belén.

Basado en un Decálogo y en el Juramento Hipocrático, dirigido por médicos y con el objetivo de ofrecer una medicina de calidad, basada en la asistencia, docencia e investigación, los diferentes centros de HM Hospitales se han dotado con una tecnología de vanguardia y cuentan con el personal mejor cualificado y más humano.

Todos los centros de HM Hospitales funcionan de forma integrada. Para ello, existe una estructura corporativa con servicios centralizados, así como diferentes herramientas informáticas de gestión integral. Esto permite una actuación complementaria y sinérgica de estructuras, servicios y equipamientos, con el máximo aprovechamiento de los recursos tecnológicos y humanos.

Más información: www.hmhospitales.com
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