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Resumen del contenido del articulo publicado en el peridodico Checo DNES
del dia 18-12-2010

“No ronques, me estas acortando la vida”

Los cientificos han demostrado que la falta de suefio conduce a la obesidad, la diabetes y a
otras enfermedades. Pero incluso a la muerte prematura. Los trastornos del suefio son causa de
queja de cada vez mds personas. Actualmente afecta a mas del 40% de los adultos.

Recientes investigaciones de cientificos de la Universidad de Pittsburg han demostrado que
los ronquidos no solo provocan trastornos del suefio y en la salud, sino que acorta la vida misma.

El riesgo de desarrollar sindrome metabolico, segun los resultados de los estudios en
roncadores, es el doble en comparacion con las personas que duermen sin ronquidos.

El ronquido provoca serios problemas de salud, como aterosclerosis, accidente
cerebrovascular, ataque al corazon, etc.

En la conferencia de prensa en Eindhoven, el Profesor de Medicina del Suefio en la
Universidad de Harvard, David White dijo que la gente no suele solucionar sus alteraciones del
suefio. Es corriente, que la gente tome pastillas sin enterarse realmente de las razones del insomnio
o del cansancio al despertarse por la manana.

La Apnea del Suefio consiste en una parada respiratoria durante unos segundos, producida
porque los musculos se relajan e interrumpen el flujo de oxigeno. En consecuencia, el paciente se
queda sin aliento, y se despierta, mientras que la respiracion se reanuda, sucediendo una y otra vez
durante toda la noche, lo que provoca, a la larga, dafos en el cuerpo.

La Profesora Soia Neviimalova y el profesor Karel Sonka, los principales expertos checos
en medicina del suefio, indican que la Apnea del Suefio se presenta con mayor frecuencia entre las
personas entre 40 y 60 afos, y afecta a un promedio del 21% de los hombres y 9% de las mujeres.

El estilo de vida actual, inevitablemente lleva consigo el estrés, y con ¢l un mal suefio y una
mala noche. Y después de una mala noche, por lo general le sigue un mal dia. El insomnio provoca
un peor rendimiento en el trabajo, un mayor riesgo de accidentes, asi como una mayor propension a
la depresion y a otras enfermedades.

Los médicos de familia deben enviar la gente con problemas a los centros de medicina del
suefio y no prescribir fuertes pastillas para dormir como solucion a los problemas del suefio.
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""Don't snore, you're shortening my life™

Scientists have shown that lack of sleep leads to obesity, diabetes and other diseases, even
premature death. Sleep disorders are a cause of complaint from more people. It currently affects
over 40% of adults.

Recent researches by scientists at the University of Pittsburgh have shown that snoring not
only causes sleep and health disorders, but also shortens life.

The risk of developing metabolic syndrome, according to results of studies in snorers, is
double compared to people who sleep without snoring.

Snoring can cause serious health problems such as atherosclerosis, stroke, heart attack, etc.

In the press conference in Eindhoven, Professor of Sleep Medicine at Harvard University,
David White said people often do not solve their sleep problems. It is common that people really
take pills without knowing the reasons for insomnia or tiredness upon waking in the morning.

Sleep Apnoea is a respiratory arrest for a few seconds, caused because the muscles relax and
interrupt the flow of oxygen. Consequently, the patient becomes breathless, and wakes up, while
breathing resumes, going over and over again throughout the night, leading, ultimately, damage to
the body.

Professor Sona NevSimalova and Professor Karel Sonka, leading Czech experts in sleep
medicine, indicate that Sleep Apnoea occurs more often among people between 40 and 60 years
old, affecting an average of 21% of men and 9% of women.

The current lifestyle, inevitably brings stress, and with it a bad dream and a bad night. And
after a bad night, usually follows a bad day. Insomnia leads to a poorer job performance, increased
risk of accidents and more prone to depression and other illnesses.

Family physicians should send people with problems of sleep medicine centers and not to
prescribe strong sleeping pills as a solution to sleep problems.
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