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trastornos suefo 15—63—2006 '

Ronsejan acudir especialista cuando FUELLGIDAD

insomnio dura mas una semana

El catedratico de Psicologia de la Universidad de
Granada Gualberto Buela aconsejo6 hoy que
cuando una persona sufra insomnio mas de una
semana acuda a un especialista, ya que el
problema puede eliminarse en una sola sesién
‘cambiando algunas conductas’, pero si se obvia
puede convertirse en crdénico.

Buela, que pronuncié hoy en Melilla la conferencia
'Efectos de los trastornos del suefio en la salud’,
explicéd a Efe que este tipo de problemas es muy
frecuente en la sociedad actual, aunque al ocurrir de i
forma paulatina ‘la gente aprende a vivir con ellos y 3‘."72‘
acuden a consulta cuando estan muy avanzados o se

han convertido en crénicos, lo que dificulta su

solucién'.

§-

Un tercio de los espafioles han tenido, tienen o

tendran un problema de suefio a lo largo de su vida,

sefial6 el catedratico, quien precisé que 'todo lo que hacemos durante el dia influye en la calidad del sue
o atempera los trastornos'.

Asi, existen habitos inadecuados como 'ser irregular a la hora de acostarse y levantarse, hacer actividades que
provoquen activacion antes de ir a dormir, acostarnos y pensar en los problemas o dormir en entornos no adec
como con luz o ruido’, refirié.

El insomnio crénico, segun Buela, conlleva otras consecuencias para la salud, entre ellas transtornos psicosom
pérdida de concentracién, incremento de accidentes tanto de trafico como en el manejo de maquinaria, dismin
del rendimiento laboral o académico e irritabilidad que provoca problemas en las relaciones personales.

'‘Es un trastorno que tiene un buen prondéstico, no es dificil de tratar siempre que se acuda a un especialista’, a

Junto al insomnio, el segundo trastorno del suefio mas importante es la apnea, que consiste en sufrir paradas
respiratorias mientras se duerme.

Para que una persona sea diagnosticada tiene que tener un minimo de ocho paradas por hora, lo que significa
duerme ocho horas se producen ochenta paradas de mas de diez segundos cada una, aunque ‘lo habitual es q
puedan tener de doscientas a cuatrocientas’, indic6 el especialista.

'Un dato poco conocido es que la segunda causa de muerte en accidente de trafico es la apnea, tras el consum
alcohol, a diferencia del insomnio es mas dificil de tratar y a medida que pasa el tiempo aumenta la frecuencia
paradas respiratorias’, asevero.

Segun el catedratico, un cinco por ciento de la poblacién sufre de apnea del suefio, predominantemente los va
a pesar de que la enfermedad es de dificil diagndéstico.

La obesidad, sedentarismo y falta de ejercicio junto con el consumo de alcohol, tabaco y grasas son algunos d
factores que contribuyen al desarrollo de esta patologia, agregé.
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