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Un grupo de ortodoncistas fabrica una ferula
contra los ronquidos y la apnea del sueio
Evita el bloqueo de las vias respiratorias y ayuda a descansar

Un equipo de especialistas or-
todoncistas espafoles, enca-
bezado por el doctor Pedro
Mayaral, ha desamollado una
férula que mejora la respira-
cibn durante la noche, ya que
ovita el blogueo de las vias
respiratorias vy,

por tanta, ol ron-
quido, ademds de

la apmea de T

suefio,
Este aparato, gue |
e comercializa

como 'lirdn’, es

intraoral y de

facl adaptacibn. No sblo salu-
ciona el problema de los ron-
quidos sino gue propordona
un descanso de calidad que va
a evitar egas consecuendas
perjudiciales derivadas del ron-
quido y de la apnea del
suefio”, afirman sus creadores,

al tiempo que es ofectivoen 9
de cada 10 pacientes gue lo
usan,

El ronquido es unm problema
gue afecta a la mitad de la po-
blacién adulta (45%) de ma-
mera ocasional y al menos el

25% romcanm
de manara
habitual. Em
{ ¢l caso de las
mujeres, el
nimero e
reduce al
14% aungue
" hay que

tenef en cuenta que sigue
siendo un problema a tratar
para ol que existen diferentes
soluciones.

El ronquido y la apnea del
sueho son problemas deriva-
dos de una mala respiracion
durante e suefo ¥ como tal

acarrean clertas consequencias
perjudiciales parala salud. "Se
acaba incrementando e riesgo
de padecer hipertension arte-
rial, asi como de agravar el
riesgo cardiovascular de una
persona”, afirma el doctor
Diego Garda-Boweguero, di-
rector del Instituto de Imvesti-
gaciones del Suefio,

Ademds, las personas que ran-

can o tienen apnea se enouen-
tra cansada por la mafiana
como  consecuencia de mo
haber podido descansar bien.
"Esto se traducird en un peor
rendimiento profesional ade-
mds de incrementar por seis la
probabilidad de tener un acci-
dente de trifico en compara-
cibn com un conductor que
duerme bien”, advierts,

Frutos secos y fruta desacada como laxantes
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Mucha gente sufre estrefiimiento o no va al bafio
todas las veces que deberia, lo que provoca serias
maolestizs comao dolores en la tripa, gases o abdomen
hinchado.

Recurrir como I:rimeu opcidn a los medicamentos
acarrea un doble riesgo: los efectos secundarios de
estos, algo habitual en este tipo de tratamientos, y
¢l hecho de provecar que el organismo se habitde a
esta medicacidn, de manera que no responda a una
dieta para combatir este estrefiimienta.

Para ello, se suele recomendar intentar atajar el pro-
blema con una dieta rica en fibra. Se aconseja, porla
eneral, corsumir entre 25 y 30 gramos de fibra al
la. Esta cantidad puede conseguirse en un dia con
des o tres piezas de fruta, un par de raciones de ver-
dura (una de ellas en forma de ensalada), cereales in-
tegrales en forma de pan integral, biscotes, cereales
de desayuno, galletas, e inclusa el arroz y la pasta
integrales, También e recomisnda consumir legum-
bres hasta cuatro veces por semana {des como plata

principal en las mmidnsf.
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