Dormir bien mejora nuestra calidad de viday protegela
salud.

El primer paso es reconocer las sefiales de alerta y saber cudndo es importante realizar una
consulta.

Apneas durante el sueino

Son episodios de colapso, parcial o total, transitorio de lavia aéreasuperior que se asociana
microdespertares y desaturacién de oxigeno. Son un factor de riesgo cardiovascularimportante y muchas
personas nosaben que lastienen.

Senales frecuentes
e Ronquidos.
e Pausasenlarespiracion que notaquien duerme al lado.
e Despertares con sensacion de ahogo, palpitaciones o sudoracion.
e Cansancioy somnolenciadurante el dia, aunque se duermala cantidad de horas recomendada.
e Bocasecao dolorde cabeza al despertar.
e Levantarse variasvecesalanocheaorinar.

e Dificultad paraconcentrarse, olvidos, irritabilidad o cambios de humor.

Insomnio

Es la dificultad para conciliar el suefio y/o mantenerlo o despertarse mucho antes de lodeseado, aun
teniendolaoportunidad de dormir. Durante el dia se acompafia de cansancio, irritabilidad, faltade
motivacién, dolorde cabeza o problemas de concentracién entre otros sintomas.

Consultasi ocurre en formafrecuente y afectatu vidadiaria.

Parasomnias

Son conductas o experiencias no deseadas que aparecen durante el suefio: sonambulismo, terrores
nocturnos, hablaro gritar dormido, despertares confusos o “actuar los suefos”.

Consulta si:
e Ocurrencon frecuenciao afectanla calidad de vida.
e Comenzaronenlaedadadulta.
e Sonviolentos: golpes, patadas, gritos, caidas de lacama, movimientos comosi uno corrierao peleara.
e Se acompafian de otros sintomas durante el suefio, como ronquidos o pausas respiratorias.

Actuarlos suefios de forma brusca en adultos merece una evaluacion médica.

Informacidn de cardcter general. No reemplaza la consulta médica.



Sindrome de piernas inquietas

Las personas con piernasinquietas tienen lanecesidad incontrolable de moverlas, generalmentedebido a
una sensaciéon desagradable. Suele ocurrir porla tarde o la noche cuando estan en reposo. El movimiento
aliviatemporalmentelas molestias.

Puede ocurrira cualquieredady dificultarel inicio del suefo.

Narcolepsia

Es un trastorno poco frecuente y muchasveces el diagndstico es tardio. Se caracteriza por:
e Somnolenciaexcesivadurante el dia, con “ataques” de suefio dificiles de resistiren cualquierlugaro
momento.

e Pérdidasubitade fuerzamuscularante emocionesintensas, como larisao una sorpresa (cataplejia): se
aflojanlasrodillas, cae la cabeza o la mandibula.

e Sueiionocturnofragmentado.

e Aldormirse odespertarse: no podermoverse por unos segundos (paralisis del suefio) o ver, oir o sentir
cosas que no estan.

e Suefios muy vividos o pesadillas frecuentes.

APAUTAS DE ALARMA

Pedi un turno con tu médico si:
e Te quedaste dormido o casi dormido manejando. Hasta consultar, no manejes.
e Te dijeron que dejdsde respirar mientras dormis.
e Tenés presidnaltadificil de controlary ademadsroncas.

e Te dormisen situacionesinesperadas (conversando, comiendo, trabajando).

é¢Por qué consultar con un profesional?

e Porque los sintomas se parecen entre si: cansancio o mal dormirpueden deberse acausas muy
distintas, y cada unatiene un tratamiento diferente.

e Porque el diagndstico es necesario: tu médico puede indicar estudios especificos, como la
polisomnografia (estudio del suefio) o la poligrafiarespiratoria.

e Porque existen tratamientos eficaces que mejoran el descanso, laenergia, el animoyla salud
cardiovascular.

e Porque automedicarse puede ser riesgoso: las pastillas paradormirpueden generardependencia,
causar caidas y empeorarlas apneas; también pueden ocultar un problema que necesita otro
tratamiento. Tampoco uses alcohol paradormir.

Si tenés estos sintomas, consulta con tu médico. No te automediques.

Informacidn de cardcter general. No reemplaza la consulta médica.



