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Loselectrolitosayudana
equilibrarlas funciones que tu
organismo realiza. Cuando pierdes
minerales, es probable que sufras mareos

yotros sintomas que debes atender

inmediatamente.

Said Pulido
Metro World News
Los ronquidos se producen
cuando el pasodel aire por las
vias respiratoriassuperioresse
veparcialmenteobstruidodu-
rante el suefio, lo que provoca
una vibracién en los tejidos
blandosde la garganta.
Aunque en muchos casos
son benignos, pueden afectar
lacalidaddelsuefiopropioy de
quienes comparten la habita-
cién, e inclusoser unsignode
un trastorno mds serio, como
laapneadel suefio.
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Los ronquidos pueden de-
berse a una variedad de
factores, comolaanatomia
delaboca y de los senos
paranasales, el con-
sumo de alcohol,
las alergias, los
resfriados y el
sobrepeso.
Cuando pa-
sas de un suefio
liviano a un sue-
fio profundo, los
musculos del paladar,
lalengua y la garganta se
relajan. Los tejidos de la
garganta se pueden rela-
Jarlo suficiente como para
bloquear parcialmente las
viasrespiratorias y vibrar.
Los siguientes factores
puedenafectarlasvias
respiratorias y causar
ronquidos: p

LA ANATOMIA |

DE LA BOCA.
Tener un paladar
blando bajo y grueso
puede estrechar las
vias respiratorias. Si la
parte de tejido triangular
que cuelga del paladar
blando (ivula) estdalarga-
da, puede obstruir el flujo
de aire y aumentar la vi-
bracién.
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CONSUMO DE AL-
COHOL. Los ronqui-
dos también pueden pro-
ducirse por beber
demasiadoalco-
hol antes de
dormir. Elal-
cohol relaja
los muscu-
losde lagar-
gantay dis-
minuye las
defensas natu-
rales contra la
obstruccion de las vias
respiratorias.

SOBREPESO Y OBE-

SIDAD. Esposible que
las personas con sobrepeso

tengan tejidos

. adicionales
en la parte
posterior
de la gar-
ganta
que
puedan
estrechar
lasviasrespi-
Tatorias. Asimis-
mo, el exceso de grasaen
cuelloy garganta favo-
rece la obstruc-
cion.
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PROBLEMAS NASA-

LES. Esposible que la
congestion nasal crénica o
latorcedura delaseparacion
entrelas fosas nasales (tabi-
que nasal desviado) contri-
buyana los renquidos.

PRIVACION DEL

SUENO. Es posible
quenodormirlosuficiente
provoque una mayor rela-
jacién de la garganta,

POSICION AL DOR-
MIR. Por lo general,

los ronquidos son mds fre-
cuentesy fuertesal dormir
boca arriba debido a que el
efecto de la gravedad sobre
lagargantaestrechalasvias
Tespira-
torias.
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W Los ronquidos son
sonidos emitidos du-
rante el suefio. Se pro-
ducenenel momentoen
quelacolumnade aire de
larespiracion recorre los
misculos en estado de
Telajacion de la garganta,
provocandoun efectovi-
bratorioque ocasionaesa
anomaliasonora.

B El problema surge
cuandoroncarse vuel-
veunasituacion créni-
caen la que la persona
ronca diariamente por
periodos prolongados, lo
cual puede ser unsigno
de alguna patologia de
gravedad.

B Losronquidos pue-
den hacerque despier-
tes varias veces durante
lanoche, y también pue-
denimpedirleatu pareja
conciliarel suefio.

N Entre mayor sea el
estrechamientode las
viasrespiratorias, la co-
lumna de aire es mas in-
tensa, haciendo que la
vibracion tisular seamas
fuerte, lo que genera
tonquidos ms estruen-
dosos.
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APNEA DEL SUENO

Muchas veces el ronquido estd asociado con la apnea
obstructiva del suefio (AQS), por lo que si roncas y
presentas algunos de los siguientes sintomas, es
Importante queacudasconun especialista en trastornos
delsuefio.

Sintomas: jaqueca al despertar, garganta adolorida,
elevacion de la presion arterial, pecho
adolorido, despertar a causa de tus
ronquidos, momentosdecese respiratorio
aldormir, excesodesomnolenciadiurna
y problemasde concentracion.

La apnea del suefio con frecuencia
se caracteriza por un ronquido
fuerte seguido de periodos de
silenciocuandola respiracion

se detiene o casi se detiene.

Conel tiempo, estasituacion

puede hacer que despiertes, en
ocasionesconunresoplidofuerteoun
jadeo. Este patron puede repetirse
muchas vecesdurantela noche.

DIAGNOSTICO Y TRATAMIENTO

Unavez que un especialista analice tu sintomatologia
ehistorial clinico, te realizard unarevision fisicay te
solicitard una serie de estudios como radiografias, reso-
nanciamagnética, tomografia computarizaday una po-
lisomnografia nocturna (estudio del suefio).

Eltratamiento aseguir consiste en diversas recomen-
daciones para evitar losronquidos, entre ellas disminuir
tu pesocorporal, abstenerse de ingerir alcohol, evitar
dormirbocaarriba, nodesvelarte y usar descongestio-
nantes nasales.




