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Dia Mundial del Sueno 2023

El sueno es esencial para la salud

Aligual que comer bien y hacer ejercicio, el sueno es un comportamiento fundamental para el
bienestar fisico, mental y social.

El hecho de que el suefio sea un comportamiento natural no significa que el suefio deba darse
por sentado.

Las personas deberian pensar en el suefio como lo hacen con otros comportamientos
saludables importantes, como el ejercicio, como algo para reflexionar y, cuando corresponda,
mejorar para que uno pueda sentirse mejor y mantenerse mds saludable con el tiempo.
Nuestros pacientes y personas de todas las edades en todo el mundo pueden mejorar su salud
y bienestar general al priorizar el suefio y adoptar estrategias para mejorar el suefio y la salud
circadiana.
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Mensajes para el
Dia Mundial del Sueno 2023

MENSAJE 1: el sueno saludable es mds que una simple duracion.

Los tres elementos de un suefio de buena calidad son:

e Duracion: la duracidn del suefio debe ser suficiente para que el durmiente esté descansado
y alerta al dia siguiente.

e Continuidad: los periodos de suefio deben ser fluidos y sin fragmentacidn.

o Profundidad: el suefio debe ser lo suficientemente profundo o de ondas lentas, para ser
reparador.
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MENSAJE 2: El sueno es un pilar de la salud humana.

La Organizacion Mundial de la Salud define “salud” como “un estado de completo bienestar fisico,

mental y social y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”.

El sueno es esencial para la salud.

Es un pilar critico de la salud, como la nutricién y la actividad fisica.*?

El suefio ayuda a apoyar la memoria y el aprendizaje.?

El suefio ayuda a eliminar los desechos del cerebro y promueve la salud del cerebro.*
El suefio apoya la salud del cerebro, y la salud del cerebro apoya el suefio.®

El suefio apoya la salud inmunoldgica, y la salud inmunoldgica apoya el suefio.®

El suefio ayuda al sistema inmunitario a eliminar bacterias y virus.®

El sueio ayuda a reciclar las células viejas y a mantener nuestros cuerpos y niveles de
energia.’

La salud del sueio se distribuye de manera desigual entre las poblaciones y es un objetivo
importante para mejorar la equidad en salud.?

La mala salud del suefio puede tener multiples impactos significativos en la salud humana.

La falta de suefio se ha relacionado con la obesidad?, la diabetes®, la enfermedad de las
arterias coronarias y la mortalidad cardiovascular.t®

Dormir mal puede disminuir la respuesta inmunoldgica, creando una mayor susceptibilidad
a las infecciones que reducen ain mds la calidad del sueiio.*

Ciertos trastornos del suefio, como la apnea obstructiva del suefio y el trastorno del
comportamiento del suefio con movimientos oculares rdpidos, estdn asociados con
deterioro cognitivo'!, demencia??, riesgo de convulsiones!® y mayor riesgo de accidente
cerebrovascular.t

Dormir mal puede resultar en tiempos de reaccidn reducidos, deterioro del juicio y deterioro
cognitivo similar en efecto a la intoxicacidn por alcohol.*®

La somnolencia puede afectar la conduccién segura incluso si el conductor no se duerme.'®
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La Academia Europea de Neurologia y la Organizacién Mundial de la Salud han reconocido la
importancia del suefio para la salud del cerebro. En 2022, la American Heart Association agregé el
sueno a su lista de ocho factores esenciales para la salud cardiovascular.
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La apnea del sueno

Es de suma importancia mantener una correcta respiracion durante nuestras horas de sueno.
Parece ésta una aseveracién muy evidente y simple, pero no tan fdcil de conseguir en muchas
circunstancias.

El problema es el siguiente: al adoptar la posicidon de decubito, es decir al tumbarnos en la cama
para dormir, la musculatura de las vias respiratorias se relaja, la lengua se desplaza hacia atrds y
el espacio por el que el aire debe pasar hacia los pulmones se estrecha de manera significativa. En
determinadas circunstancias la respiracion en esta posicidn se dificulta, se pueden producir pausas
respiratorias prolongadas y la oxigenacién del cerebro puede quedar disminuida durante la noche.

Es la llamada apnea del sueio, de la que probablemente haya oido hablar al haberse convertido en
un importante problema de salud del siglo XXI.

Lo caracteristico de los pacientes que sufren apnea del suefio es que mientras duermen su respiracién
hace pausas periddicas mds o menos largas, reactivdndose al cabo de unos segundos con una
inspiracion mds intensa lo que se asocia a interrupciones en la profundidad del sueiio, lo que se
conoce como microdespertares, que finalmente originan un suefo muy poco reparador. Como la casi
totalidad de pacientes con apnea del sueno roncan, las pausas en el ritmo respiratorio son evidentes
como también llamativa y sonora la recuperacion de la respiracion.

(Por qué decimos que la apnea del sueiio es un problema de salud de primera magnitud?

Primero porque un sueio tan poco reparador hace que el paciente tenga tendencia al
adormecimiento durante el dia. En cualquier momento y lugar los ojos se cierran y el paciente entra
en un sopor irresistible; en una reunidn, en el trabajo y por supuesto conduciendo el coche. Lo que
aumenta exponencialmente la posibilidad de sufrir un accidente de trdfico.

Por otro lado, esta enfermedad se asocia a un riesgo aumentado de enfermedades coronarias e
ictus cerebral. Mientras el paciente sufra por la noche falta de oxigenacion, el mal funcionamiento de
estos 6rganos vitales estd presente y la posibilidad de infarto se incrementa de forma importante.

Un problema muy serio, sin duda alguna.
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Queda claro que la apnea del suefio hay que tratarla, no se puede obviar porque el riesgo de tener un
problema muy serio estd presente.

(Cudl es la causa de este padecimiento? Aqui tengo que decirle que, como tantas cosas en

medicina, no responde a una causa Unica. Hay una serie de factores que predisponen a padecerla.
La obesidad es uno de los mds importantes. Las personas obesas, con un cuello de didmetro
aumentado presentan gran predisposicion de padecer apnea del sueiio. La grasa se deposita no sélo
en los michelines abdominales, sino también en las estructuras de la garganta, base de la lengua,
mejillas y labios estrechando los circuitos por los que el aire debe circular.

Hay otros factores como son el tener la mandibula retraida. Una mandibula pequefia desplaza hacia
atrds la base de la lengua que se coloca casi en contacto con la pared posterior de la faringe lo que
disminuye extraordinariamente el orificio respiratorio, sobre todo al tumbarse para dormir.

Al existir, como digo, diversos factores predisponentes y desencadenases, es obvio que se precisa un
diagndstico preciso de cada caso en concreto.

En cuanto al tratamiento le comento que la correccién de la obesidad es fundamental, pero no
suficiente porque eso es una lucha larga y dificil y los riesgos de los que antes habldbamos, hay que
cortarlos de raiz.

El tratamiento mds general se basa en el uso de la CPAP abreviaturas en inglés de «presidn positiva
continua en la via aéreax. Se trata de mdscaras que emiten un chorro de aire a presidn, cuyo objeto
es abrir las paredes de la via drea y evitar su colapso. Se trata de un tratamiento efectivo, los riesgos
que entraia la enfermedad disminuyen claramente ya que el aparato no permite, al inyectar aire a
presidn, que los érganos vitales se queden sin oxigeno durante las pausas respiratorias.

Al abandonar el uso de la CPAP, el riesgo reaparece.

Por este motivo se han desarrollado intervenciones quirdrgicas que tratan de corregir los puntos

de obstruccion de la via respiratoria superior de forma permanente. La mds efectiva, sin duda, es

el avance mandibular, lo que se traduce en un aumento espectacular en el didmetro de la via aérea
superior. El aire pasa ahora sin dificultad hacia los pulmones y de ahi, la sangre correctamente
oxigenada, a todos los érganos del cuerpo. El resultado de este tipo de intervenciones es muy bueno,
el riesgo desaparece y el paciente no depende del uso de una mdquina todas las noches de su vida.
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