NOTA DE PRENSA

Viernes 14 de marzo, Dia Mundial del Suefio

NEUMOSUR ADVIERTE QUE ENTRE 14.000 Y 28.000 MUJERES Y ENTRE 28.000 Y
42.000 HOMBRES DE LA PROVINCIA DE ALMERIA SUFREN APNEA DEL SUENO, EL
MAS COMUN DE LOS TRASTORNOS DEL SUENO

e La mayoria no lo sabe y apenas el 30% recibe tratamiento para esta patologia,
a pesar de que se puede prevenir y tratar

e Los expertos alertan que dormir mal “no le sale gratis al organismo”, pues

causa problemas cardiovasculares y neurocognitivos, ademas de aumentar el

riesgo de accidentes laborales y de trafico

e Estudios mds recientes sugieren también que los problemas del sueiio
también conllevan un mayor riesgo de aparicion de tumores malignos y
aumentan la mortalidad por céncer.

e Dormir mal afecta de modo directo a la calidad de vida, pues provoca
somnolencia diurna, trastornos de la concentracion, pérdida de memoria,
humor alterado, pérdida del deseo sexual e, inclusive, impotencia.

e Subrayan que la obesidad es el principal enemigo del suefio, hasta el punto de
que sélo un sobrepeso del 10% con respecto al peso ideal multiplica por seis
el riesgo de sufrir apnea de suefio.

e Fumar, consumir alcohol, especialmente antes de dormir, la medicacion
somnifera y los relajantes musculares, aliados de la apnea y enemigos del
suefio

Almeria, 13 de marzo de 2014.- La Asociacién de Neumologia y Cirugia Toracica del Sur
(NEUMOSUR) quiere aprovechar la celebracién del Dia Mundial del Suefio (mafiana
viernes, 14 de marzo), efeméride promovida por la Asociacién Mundial de Medicina
del Sueiio (WASM), y liderada en Espaiia por la Sociedad Espaiiola del Suefio (SES) con



el lema de “Respira bien, Duerme mejor, es Salud”, para trasladar a la opinién publica
la siguiente informacidén de interés sanitario y social:

e La somnolencia y el insomnio constituyen una epidemia global que amenaza la
salud y la calidad de vida de la poblacion de los paises mas avanzados. Se
calcula, de hecho, que el 2-4% de las mujeres y el 4-6% de los hombres (y por
tanto 14.000 y 28.000 mujeres y entre 28.000 y 42.000 hombres de la
provincia de Almeria) padecen apnea del sueifio, el mas comun de los
trastornos del suefio, una patologia cuyos sintomas principales son el ronquido
y las pausas repetidas de la respiracion (apneas), y que impide a las personas
descansar bien mientras duermen.

e Dormir mal influye de manera directa y determinante sobre la calidad de vida
de las personas, empeorandola notablemente. Quienes duermen mal, tienen
suefo todo el dia, presentan graves dificultades para concentrarse, empeoran
su capacidad de memoria, presentan cambios de humor bruscos, y ven
disminuido su deseo y potencia sexual, entre otros efectos.

e Ademas de su impacto sobre la calidad de vida, se ha demostrado en los
ultimos afios que este sindrome constituye un claro factor de riesgo para la
patologia cardiovascular, fundamentalmente para la hipertensién arterial, el
ictus, la cardiopatia isquémica, la insuficiencia cardiaca y la arteriosclerosis,
provocando un aumento de la mortalidad de causa cardiovascular. Se asocia
asimismo a problemas neurocognitivos.

e Estudios mas recientes sugieren también que los problemas del suefio también
conllevan un mayor riesgo de aparicion de tumores malignos y aumentan la
mortalidad por cancer.

e Los trastornos del suefio se asocian igualmente a los accidentes laborales y de
trafico. Al menos una de cada tres personas con apnea admite que se ha
dormido en alguna ocasion al volante. Se estima que el riesgo de sufrir un
accidente de trafico o laboral aumenta entre tres y seis veces.

e A pesar de todo ello, la toma de conciencia profesional y social sobre los
problemas del suefio no estd a la altura de la magnitud de este problema
sanitario y de sus consecuencias, y la muestra mas palpable de todo ello es que
la mayoria de los pacientes que sufren estas patologias no han sido
diagnosticados y por tanto no son conscientes de su problema, y apenas un
30% recibe el tratamiento adecuado.

e Esta sensibilizacion social y profesional es tanto mas precisa cuanto que los
desdérdenes del sueiio se pueden prevenir y tratar médicamente en cualquier
pais del mundo.

e En el territorio de la prevencion, luchar contra las patologias del suefio es
luchar contra la obesidad y el sobrepeso, uno de los factores de riesgo mas



significativos para la apnea del suefio. La obesidad es el principal enemigo del
suefo, hasta el punto de que sélo un sobrepeso del 10% con respecto al peso
ideal multiplica por seis el riesgo de sufrir apnea de sueio. El 80 por ciento de
los enfermos de apnea de suefio, que suelen ser hombres de media edad y
roncadores, son también obesos. En Andalucia, un 39 por ciento de la
poblacidn de entre 25 y 60 ailos presenta sobrepeso, mientras que un 21,6
por ciento son obesos.

e Otros factores de riesgo para la apnea del suefio son los farmacos hipnéticos,
sedantes o relajantes, el tabaco y alcohol y en los nifios, las amigdalas grandes.
La actuacién sobre estos factores en planteamiento del tratamiento de las
apneas, en algunos casos resultara suficiente y en otros serd una medida
complementaria a tener en cuenta.

e Ademas de perder peso, dejar el tabaco, evitar el alcohol en las horas previas al
suefio y evitar los farmacos que se asocian con la apnea, otras
recomendaciones para evitar las alteraciones del suefo son:

1. Acostarse y levantarse a la misma hora todos los dias, siempre que sea
posible, estableciendo una rutina del suefio.

2. Cenar pronto y de forma ligera, en una habitacién diferente al dormitorio, y
no irse a la cama nunca antes de tres horas después de haber comido.

3. Abstenerse de practicar deportes o realizar ejercicios fisicos intensos antes
de dormir, pues, contrariamente a lo que se cree, elevan el metabolismo
basal y la temperatura corporal, dificultando el suefio.

4. No tomar café ni bebidas estimulantes por la tarde.

5. Mejor un buen libro que la televisidn antes de irse a la cama. Si escucha la

radio, programe su desconexion automatica, para que el sonido no
interfiere en su suefio.

Para mas informacion:

Gabinete de comunicacion de Neumosur: Manuela Hernandez (954 62 27 27/ 651
86 72 78) y Tomas Muriel (95 462 27 27 / 605 603 382)



