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W ¢Por qué se produce el ronquido y
cdmo prevenirlo?

El ronquido es un padecimiento que afecta a gran parte de la poblacién adulta, particularmente a
los ancianos y a las personas con sobrepeso. Este trae reconocidas consecuencias en términos de
convivencia, pero también se le asocian repercusiones dafiinas en diversas funciones del cuerpo.

Revise aqui estas consecuencias y como prevenirlas.

El ronquido es un sonido ronco que ocurre cuando se estrechan las vias
respiratorias. Este es muy comun y afecta a gran parte de la poblacién adulta,
pues entre sus principales causas estan la obesidad y la vejez. Aunque puede
ser un sintoma de apnea del suefio y otros padecimientos, la roncopatia
primaria es un trastorno en si mismo con sus propias causas y consecuencias.
Estas repercusiones afectan tanto la salud del individuo como sus relaciones
afectivas. Existen diferentes precauciones que se pueden tomar para prevenir
que el ronquido se produzca, que van desde cambios en el estilo de vida hasta

el uso de aparatos disefiados para estos casos.
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" ¢Cuales son las causas de la roncopatia?

La roncopatia primaria es, por definicién, el padecimiento que involucra ronquidos pero no apneas
(Santamaria y Astudillo, 2014). Dado que existe una amplia variedad de factores que facilitan su
ocurrencia, los ronquidos son muy comunes entre la poblaciéon. Dentro de estos factores, la mayoria
se relaciona con un componente fisico de los pacientes que compromete las vias respiratorias.

Los mas relevantes son:

e  Micrognatia, es decir, una mandibula muy pequena.
e  Desviacién del tabique nasal.

®  Rinitis, trastorno que produce irritacién e inflamacion de la membrana mucosa en la nariz.

Obesidad, que en estos casos puede estrechar las vias respiratorias y favorecer el ronquido.

Otro factor relevante conocido es la edad avanzada de los pacientes.

" ¢{Qué repercusiones tiene el ronquido en la salud?

Por mucho tiempo se ha considerado que los ronquidos no tienen consecuencias en la salud de
los individuos, asociandoseles repercusiones Unicamente cuando aparecen acompafados del
trastorno de apnea del suefio. Sin embargo, estudios indican que la roncopatia primaria trae
consigo diferentes implicancias en el bienestar de quienes la padecen (Santamaria y Astudillo,
2014). Las que se investigan actualmente son:

e  Deterioro neurocognitivo.

e  Hiperactividad e hipersomnia.

®  Riesgo cardiovascular.

° Sindrome metabdlico.
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Ademas de estas consecuencias en términos de salud, el ronquido afecta gravemente sus relaciones
sociales. La intensidad del ronquido puede ser tan potente como para interrumpir el suefio de

quienes comparten habitaciéon y hogar con la persona que padece de ronquidos (Medline, 2019).

M ;Cémo prevenir los ronquidos?

A pesar de que los ronquidos ocurren como consecuencia natural del envejecimiento, hay ciertas
recomendaciones desarrolladas para sobrellevarlos (Clinica Las Condes, 2019). Entre estas

estrategias estan:
e  Evitar el consumo de alcohol y sedantes.
e  Entrenar la posicién del cuerpo al dormir, evitando descansar boca a arriba.

e  Bajar de peso en los casos de obesidad.

e Usar tiras para la nariz que dilatan las fosas nasales.

El ronquido es un fenémeno sumamente frecuente que afecta a mas de la mitad de la poblacién
adulta. Este puede aparecer como un padecimiento en si mismo o como un sintoma de otras
enfermedades, como la apnea del suefio. En cualquier caso, el ronquido trae consigo consecuencias
que van desde el ambito social, pasando por el psicolégico, hasta el fisiolégico. Quienes consideren
que sus ronquidos son muy severos deben consultar con un especialista y seguir sus instrucciones

al respecto.

| Articulos relacionados:

° ;Tengo sobrepeso? Qué es el IMC y cdmo interpretarlo

° Calcule su IMC

° Una nueva etapa en la vida: El cuidado de la salud en las Personas Mayores
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