
"Dormir bien puede evitar
trastornos metabólicos y de
índole cardiovascular"

B dociof I~ego C-~da, pre,~de~t e de 6~ Sociedad Esoa~ola del SJe~o apmveoh6 so
pa~o por eJ programa SWed Hoy p~¢a ~e~a~r la Importancia de dormir bien.

UG

El pasado viernes, el programa
de Salud Hoy, producido por
Contenidos de Salud, recibió en
plató al doctor Diego Garcia,
presidente de la Sociedad Espa-
ñola del Sueño, quien aprovechó
su paso por el espacio de salud
para destacar la necesidad de
dormir que tiene el ser humano
para recuperarse y conservar
una buena salud. "Dormir no
significa que no haya actividad
cerebral, sino todo lo contrario,
se trata de un estado en el que el
cerebro aprovecha para regene-
rarse", explicó insistiendo en
que esta rcordenación del conte-
nido de la memoria tiene lugar
en la fase REM.

Más de 2 millones de españo-
les podrian sufrir apnea de}

sueño grave, una patologia que
consiste en un t~allo respiratorio
mientras se duerme."Se coIapsa
la musculatura de la faringc
taponando la entrada de aire,
por lo que se produce una para-
da respiratoria que puede durar
hasta 50 segundos", argumentó.
Padecer apnea produce un
incremento grave del riesgo de
sufrir enfermedades de tipo car-
diovascular, además de somno-
lencia a lo largo del dia.’*No está
muy diagaosriaada y eso es algo
que juega en contra de aquelIos
que la padecen", afirmó el doc-
tor. La forma de detección de
este tipo de trastornos se hace a
través de un estudio del sueño.
algo que se hace necesario para
la detecci6n precoz de la patolo-
gia y Ia inmediata puesta en tra-
tamiento. "Actualmente, se

puede decir quc padecer apnea
del sueño es un t~act ot de riesgo
cardiovascular ya que los que
padecen esta enfermedad, aca-
ban desarrollando problemas
del corazón",aseguró.

Relaci6n con el peso
Por otro Iado, fambi¿n hay estu-
dios q ue demuestran q ue la falta
de sueño provoca trastornos de
índole metabólico que fomen-
tan el desarrollo de la obesidad
y la diabetes. "Dormir poco
puede traducirse en un aumen-
to de peso", afirmó el doctor.
Pero conciliar el sueño se ha
convertido en un problema para
muchas personas, algo que en
estas fechas tiene más repercu-
sión en mayores y niños~ G arcia
aconseja dormir en una habita-
ción bien ventilada, beber
mucho gquido y hacer algo de
deporte durante eI dia. "Ade-
más hay que ser conscientes y
no obsesionarse con la idea de
que estamos sufriendo insom-
nio", advir ti~.

Las horas de sueño recomen
dadas para un adulto oscilan
entre las ocho y las ocho y media
al dia,algo que.según Garcia,en
Es~aña no se cumple y que al
final acaba pasando factura.
"ESta falta de sueño no se com-
pensa con dormir más el fin de
semana, algo que mucha gente
hace y que no sirve para nada",
concluyó.
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