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INTRODUCCION

Hola, soy la doctora Olenka Alcas

Bienvenido/a a Cémo mejorar
mi suefio, una guia creada por
el equipo de SmartMed
especialmente para ti.

Si estas leyendo esto, es
porque ya diste el primer paso
— y eso importa. Consultar,
preguntar, querer entender lo
que pasa con tu suefio no es
algo que todo el mundo hace.
Y es mas valioso de lo que
parece.

Esta guia naci6 con un
propdsito simple: que llegues a
tu préxima consulta con mas
claridad. Que entiendas qué es
lo que tienes, por qué ocurre, y
cudles son las opciones que
existen hoy para mejorar tu
calidad de vida. No queremos
reemplazar la conversacion
con tu médico — queremos
que esa conversacion sea
mejor.

En SmartMed creemos que un
paciente informado toma
mejores decisiones. Y también
descansa mejor.

WWW.SMARTMEDPERU.COM
@smartmedperu
El SMARTMEDPERU

Encontraras informacion sobre el
ronquido y la apnea, cédmo se
diagnostican, qué tratamientos
existen, y consejos practicos que
puedes empezar a aplicar desde
hoy en casa.

Que esta guia sea el inicio de tus
noches mas tranquilas.

Dra. Olenka Alcas
Otorrinolaringdloga especialista
en ronquido y apnea del suefio



https://www.instagram.com/smartmedperu/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100089215555579




CAPITULO 1

El ronquido y la apnea obstructiva del
sueno: lo que necesitas saber

éRoncas fuerte? ¢Te
despiertas cansado
aunque hayas dormido
8 horas? ¢Tu pareja te
dice que dejas de
respirar por momentos
en la noche? Estas
sefales no son
normales — y tienen
nombre: apnea
obstructiva del suefio.

¢Qué es el ronquido?

El ronquido es el sonido que
produce el aire al pasar con
dificultad por una via aérea
parcialmente obstruida. No
siempre indica apnea, pero
es la sefial de alerta mas
frecuente. Roncas porque
algo en tu garganta, lengua,
paladar o nariz esta
reduciendo el espacio por
donde respiras mientras
duermes.

WWW.SMARTMEDPERU.COM
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¢Qué es la apnea
obstructiva?

La apnea obstructiva del
suefio (AOS) ocurre cuando
esa obstruccion es total: la
respiracion se detiene por
segundos, varias veces por
hora, toda la noche. El
cerebro detecta la falta de
oxigeno y te despierta
brevemente para que
respires — sin que lo
recuerdes. Resultado: un
suefio fragmentado que no
descansa, aunque dure
horas.


http://www.smartmedperu.com/
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CAPITULO 1

¢Por qué ocurre?

Durante el suerio, los
musculos de la garganta se
relajan. En algunas personas,
esa relajacion es mayor de
lo esperado y la via aérea se
estrecha o colapsa. Pero la
apnea no tiene una sola
causa — y eso es algo
importante que queremos
que sepas, porque muchas
personas se preguntan ¢por
qué a mi?

La ciencia actual reconoce
distintos mecanismos que
pueden estar detras:
musculos con poco tono, un
suefio muy ligero que se
fragmenta facilmente, una
respiracion inestable
durante la noche, o una via
aérea con poco espacio. En
muchos casos es una
combinacién de varios
factores — anatémicos y no
anatémicos. Por eso dos
personas con el mismo
diagnéstico pueden
necesitar tratamientos
completamente distintos.
No hay una causa Unica, ni
una culpa tuya. Hay un
mecanismo que entender —
Yy un equipo especializado
para acompafarte en ese
proceso.

WWW.SMARTMEDPERU.COM
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Factores de riesgo

Aunque cualquier persona
puede tener ACS, ciertos
factores aumentan la
probabilidad: sobrepeso u
obesidad, cuello ancho,
mandibula pequena o
retrasada, amigdalas
grandes, tabaquismo,
consumo de alcohol y
antecedentes familiares. La
edad también influye — los
musculos pierden tono con
los arios. Pero recuerda:
tener factores de riesgo no
significa que tengas apnea,
y no tenerlos tampoco te
descarta.
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“El ronquido no es solo un problema de ruido. Es
una senial de que tu cuerpo necesita ayuda para
respirar bien mientras duermes.”

— Equipo SmartMed

¢Es grave si no se trata?

Si. La AOS no tratada esta
asociada a hipertensién
arterial, enfermedades
cardiacas, diabetes tipo 2,
accidentes
cerebrovasculares y mayor
riesgo de accidentes por
somnolencia al volante. Pero
no queremos que esto te
genere alarma — queremos
que te genere accién. La
apnea tiene solucién. Y
estéas en el lugar correcto
para encontrarla.



http://www.smartmedperu.com/
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CAPITULO 2

¢Como sé si lo tengo? Sintomas y serales

de alerta

Muchas personas viven
afios con apnea sin
saberlo. No porque los
sintomas no estén —
sino porque los han
normalizado. “Siempre
he roncado”, “soy mal
dormidor de toda la
vida"”, “es que trabajo
mucho”. Si algo de esto
te suena familiar, sigue

leyendo.

Sintomas nocturnos

Los sintomas que ocurren
mientras duermes suelen
ser reportados por tu pareja
o familiar, ya que tt no los
percibes:

- Ronquido fuerte y
frecuente

- Pausas en la respiracion
durante el suefio

- Ahogos o despertares
bruscos buscando aire

- Suefio muy inquieto,
muchas vueltas en la cama
- Boca seca o dolor de
garganta al despertar

- Ir al bafo varias veces por
noche

WWW.SMARTMEDPERU.COM
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Sintomas diurnos

Lo que sientes durante el
dia es igual de importante:
- Somnolencia excesiva —
te quedas dormido en
situaciones inapropiadas

- Cansancio al despertar
aunque hayas dormido
suficientes horas

- Dolores de cabeza
matutinos

- Dificultad para
concentrarte o pérdida de
memoria

- Irritabilidad, cambios de
humor o sensacion de
depresion

- Bajo rendimiento laboral o
escolar


http://www.smartmedperu.com/
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CAPITULO 2

-

&Y sironco pero no tengo
otros sintomas?

El ronquido sin otros
sintomas puede ser
simplemente roncopatia
primaria — sin apnea
asociada. Pero eso no
significa que deba
ignorarse. El ronquido
crénico puede progresar
con el tiempo, afecta la
calidad del suefio de tu
pareja y en algunos casos
esconde una apnea leve
que aln no da sintomas
claros. Vale la pena
evaluarlo.

La escala de somnolencia
de Epworth

Una herramienta sencilla
que usamos en SmartMed
es la Escala de Epworth —
una serie de preguntas
sobre cuantas
probabilidades tienes de
quedarte dormido en
situaciones cotidianas:
viendo televisién, en el auto
detenido, leyendo. Un
puntaje alto es una serial
importante de que algo esta
afectando la calidad de tu
suefio. Tu médico te la
puede aplicar en consulta.

é¢Cuéando consultar?

No esperes a tener todos
los sintomas. Consulta si:

- Tu pareja nota que dejas
de respirar mientras
duermes

- Te despiertas con
sensacion de ahogo

- La somnolencia diurna
esta afectando tu trabajo o
tu manejo

- Roncas fuerte desde hace
tiempo y nunca lo has
evaluado

La evaluacién es sencilla, no
invasiva y puede cambiar
mucho tu calidad de vida.

“No necesitas tener todos los sintomas para
merecer una evaluacién. Con uno o dos que
interfieran en tu vida diaria, ya es suficiente

razon para consultar.”
— Equipo SmartMed
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CAPITULO 3

El diagnéstico: como evaluamos tu

ronquido y tu sueio

Diagnosticar el
ronquido y la apnea no
es adivinar — es un
proceso estructurado
que combina la
evaluacién de tu via
aérea con el estudio de
cémo respiras mientras
duermes. En SmartMed
trabajamos con un
protocolo disefiado
para darte un
diagnéstico preciso y
un plan de tratamiento
personalizado.

La consulta de ronquido y
apnea

Todo empieza con una
consulta especializada
enfocada exclusivamente
en tu ronquido y tu suefo.
Evaluamos tu historia clinica
completa: cémo duermes,
qué sintomas tienes, cuanto
tiempo llevas con el
problema y qué factores de
riesgo estan presentes.
También revisamos tu peso,
tu cuello y hacemos una
exploracion de tu garganta,
nariz y boca. Esta primera
impresién ya nos dice
mucho.

La nasofibroscopia flexible

Es uno de los estudios mas
importantes en la
evaluacion del ronquido y la
apnea. Consiste en
introducir un pequefio tubo
flexible con camara por la
nariz — sin dolor, en pocos
minutos — que nos permite
ver en tiempo real toda tu
via aérea superior: fosas
nasales, faringe y laringe.
Podemos identificar
exactamente dénde esta la
obstruccion y qué la causa.
Es informacion que ningln
estudio de sueio por si solo
puede darte.
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CAPITULO 3

La poligrafia
cardiorrespiratoria

Es el estudio del suefio que
realizamos en SmartMed. Un
equipo portatil registra
mientras duermes en tu
propia cama: el flujo de aire,
los movimientos
respiratorios, el nivel de
oxigeno en sangre y la
frecuencia cardiaca. Al dia
siguiente analizamos los
datos y calculamos tu
indice de Apnea-Hipopnea
(IAH) — el nimero que nos
indica si tienes apnea, y si
es leve, moderada o severa.
Es cémodo, accesible y
altamente confiable para el
diagndstico de AOS.

&Y la polisomnografia?

La polisomnografia es el
estudio de suefio méas
completo — se realiza en un
laboratorio especializado
con mas canales de registro
que incluyen actividad
cerebral y movimientos
oculares. En SmartMed
evaluamos cada caso para
determinar qué estudio
necesitas. Para la mayoria
de pacientes con sospecha
de apnea, la poligrafia
domiciliaria es suficiente y
mucho mas cémoda.

éPor qué importa un
diagnéstico preciso?

Porque el tratamiento
depende del diagndstico —
y no todos los casos son
iguales. Una persona con
apnea severa necesita un
abordaje distinto al de
alguien con ronquido
simple. Conocer el tipo de
obstruccidn, su ubicacion y
los mecanismos detras te
permite recibir el
tratamiento correcto desde
el inicio — sin prueba y
error.

WWW.SMARTMEDPERU.COM
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CAPITULO 3

¢Coémo es el proceso en SmartMed?

En SmartMed cada paciente recibe una evaluacién personalizada.

Segln tu caso, tu médico definird qué estudios necesitas — no todos
los pacientes requieren lo mismo, y eso es precisamente lo que nos

permite darte un plan de tratamiento a tu medida.

Tu médico te indicara cudles de estos pasos forman parte de tu

evaluacion.

é g
Consulta de
ronquido

Evaluacion clinica

2

cardiorespiratoria

Estudio en tu casa

\ completa )
) N
N
Poligrafia

r

.

S )
Nasofibroscopia
flexible

Vision directa Via
aérea J

ul
Consulta de
control

Plan personalizado

J

“Saber exactamente qué tienes y por qué ocurre es el
paso mas importante. Sin un buen diagndstico, no
hay un buen tratamiento.”

— Equipo SmartMed

WWW.SMARTMEDPERU.COM
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CAPITULO 4

Tratamientos: conoce tus opciones

No existe un
tratamiento Unico para
el ronquido y la apnea.
La eleccion depende de
tu diagnéstico, tu
anatomia, tus habitos y
tu estilo de vida. En
SmartMed el objetivo
siempre es encontrar la
opcién que mejor se
adapte a ti — no lamas
comun, sino la mas
adecuada para tu caso.

WWW.SMARTMEDPERU.COM

CPAP: el tratamiento de
referencia

El CPAP es el tratamiento
mas efectivo para la apnea
moderada y severa. Es un
dispositivo que genera un
flujo continuo de aire a
través de una mascarilla,
manteniendo tu via aérea
abierta mientras duermes.
No cura la apnea, pero la
controla completamente
mientras lo usas. Muchos
pacientes notan mejoria
desde la primera noche —
menos ronquido, menos
despertares, mas energia
durante el dia.

Puede tomar algunas
semanas adaptarse al
dispositivo y a la mascarilla,
pero con el

acompanamiento adecuado

la gran mayoria lo logra. La
clave estéa en no

abandonarlo en las primeras

noches.

@smartmedperu
El SMARTMEDPERU

Auto CPAP y titulacion

Existen distintos tipos de
CPAP. El AutoCPAP ajusta
automaticamente la presion
segun lo que necesitas cada
noche — es el mas usado
hoy por su comodidad y
eficacia. En SmartMed
realizamos autotitulaciones
para determinar la presién
ideal para tu caso,
garantizando que el equipo
trabaje de forma Sptima
desde el inicio.
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CAPITULO 4

Dispositivo de avance
mandibular (DAM)

Es una alternativa al CPAP
especialmente Gtil en apnea
leve a moderada y en
pacientes que no toleran
bien la mascarilla. Se trata
de un dispositivo similar a
un protector bucal que
reposiciona la mandibula y
la lengua hacia adelante
durante el suefio, ampliando
el espacio de la via aérea. Es
discreto, silencioso y facil
de transportar. Tu médico
evaluara si eres candidato
segln tu anatomia dental y
la severidad de tu apnea.

Cirugia

En algunos casos, la causa
de la obstruccién es
anatémica y puede
corregirse quirdrgicamente.
Las opciones van desde
cirugia nasal para mejorar el
flujo de aire, hasta
procedimientos sobre el
paladar, las amigdalas o la
base de la lengua. La
endoscopia de suefio
inducida por medicamentos
(DISE) es una herramienta
que permite identificar
exactamente donde
colapsa la via aérea durante
el suefio, guiando la
decision quirdrgica con
mucha mas precisién. No
todos los pacientes son
candidatos a cirugia — y no
en todos los casos es la
primera opcion.

WWW.SMARTMEDPERU.COM
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Cambios en el estilo de
vida

En muchos casos, los
cambios en el estilo de vida
son parte fundamental del
tratamiento — no un
complemento opcional. La
pérdida de peso puede
reducir significativamente la
severidad de la apnea.
Evitar el alcohol antes de
dormir, dejar de fumar y
dormir de lado también
marcan una diferencia real.
Tu médico te indicarad qué
cambios son prioritarios
segun tu caso.
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CAPITULO 4

¢Como se elige el tratamiento adecuado?

No hay una férmula Unica. La decision se toma en conjunto entre td y tu médico,
considerando:

El mejor tratamiento es el que funciona para ti — y que puedas mantener en el tiempo.

é ) ( )
Q,
. n
Severidad de tu -
Tipo de
apnea -
obstruccién y su
Leve, moderada o L
ubicacion
severa
. J . J
( ) ( )
o Tu tolerancia y
Peso y factores de .
. preferencias
riesgo
personales
L J . J
( )
Tu estilo de vida y
rutinas diarias
. S

“Tratar la apnea no es solo dejar de roncar. Es
recuperar tu energia, proteger tu corazon y volver a
despertar sintiéndote bien.”

— Equipo SmartMed
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CAPITULO 5

Alimentacion, peso y suefio: una conexion que
no puedes ignorar

Lo que comes —y
cuanto pesas — tiene
un impacto directo en
cémo respiras mientras
duermes. No es un
tema estético. Es un
tema médico.Y en
muchos pacientes,
trabajar la alimentacion
y el peso forma parte
fundamental del
tratamiento, no un
complemento opcional.

El peso y la apnea

El exceso de grasaen la
zona del cuello y la garganta
reduce el espacio de la via
aérea, favoreciendo su
colapso durante el suefio.
Estudios muestran que una
reduccion de tan solo el 10%
del peso corporal puede
disminuir significativamente
la severidad de la apnea. No
es necesario llegar al peso
ideal — pequefios cambios
sostenidos en el tiempo
generan grandes
diferencias.

¢Dieta especifica para
apnea?

No existe una dieta Unica
para la apnea, pero si hay
patrones alimenticios que
favorecen un mejor suefio y
un peso saludable. La dieta
mediterrdnea — rica en
vegetales, legumbres,
pescado, aceite de oliva 'y
baja en ultraprocesados —
ha mostrado beneficios
tanto en el control del peso
como en la calidad del
suefo. En SmartMed
contamos con evaluacion
nutricional para
acompanarte en este
proceso de forma
personalizada.

WWW.SMARTMEDPERU.COM
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CAPITULO 5

Qué evitar antes de dormir

Algunas elecciones
alimenticias de la noche
afectan directamente la
calidad de tu suefo:

- Alcohol: relaja
excesivamente los
musculos de la garganta,
empeorando el ronquido y
la apnea — incluso en
personas sin diagndstico
- Comidas abundantes o
pesadas: generan reflujo y
malestar que fragmentan el
sueno. Espera al menos 3
horas entre la cena y la hora
de dormir
- Cafeina: evitala después
de las 2pm — su efecto
puede durar hasta 8 horas
en el organismo

Qué incorporar

Algunos alimentos
favorecen un mejor suefio
de forma natural:

- Alimentos ricos en
triptéfano: pavo, platano,
nueces, huevo —
precursores de la
melatonina, la hormona del
sueno
- Magnesio: presente en
espinacas, semillas y
chocolate negro — favorece
la relajacion muscular
- Infusiones sin cafeina:
manzanilla, valeriana o
melisa como ritual nocturno
relajante

WWW.SMARTMEDPERU.COM
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Hidratacion y suefio

Mantenerte bien hidratado
durante el dia mejora la
calidad del suefio — pero
reduce el consumo de
liquidos en las 2 horas
previas a dormir para evitar
despertares nocturnos para
ir al bafio. Una mucosa bien
hidratada también reduce la
irritacion de la via aérea que
puede empeorar el
ronquido.
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CAPITULO 5

3 cambios simples que puedes empezar hoy

Pequerios cambios, sostenidos en el tiempo, hacen una diferencia real en cémo

duermes.
) )
Y ]
Copa de vino Infusion
antes de relajante
dormir
~—
SR M)
= &
Cena Cena ligera 3
abundante y horas antes
tarde
~— ~—
MY M)
- ()
Café de Agua o fruta
media tarde fresca
— —

“No se trata de hacer una dieta perfecta. Se trata de
entender que lo que pones en tu cuerpo durante el dia

afecta como descansas en 1a noche.”
— Equipo SmartMed

WWW.SMARTMEDPERU.COM
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CAPITULO 6

Habitos y rutinas para dormir mejor

El tratamiento médico
es fundamental — pero
lo que haces fuera de la
consulta también
importa. Los habitos
que rodean tu suefio
pueden potenciar el
efecto de cualquier
tratamiento o
sabotearlo. La buena
noticia: son cambios
que dependende tiy
puedes empezar hoy.

Tu horario de sueio

El cerebro funciona mejor
con rutina. Acostarte y
levantarte a la misma hora
todos los dias — incluso los
fines de semana — ayuda a
sincronizar tu reloj biolégico
y mejora la calidad del
suefio de forma
significativa. No se trata de
dormir mas horas, sino de
dormir mejor. Un horario
irregular fragmenta el suefio
aunque duermas 8 horas.

WWW.SMARTMEDPERU.COM

@ @smartmedperu

El SMARTMEDPERU

La posicion al dormir

Dormir boca arriba favorece
el colapso de la lengua y el
paladar sobre la via aérea —
empeorando el ronquido y
la apnea. Dormir de lado es
la posiciéon mas
recomendada. Si te cuesta
mantenerla, una almohada
firme detras de la espalda
puede ayudarte a no rodar
durante la noche. Algunos
pacientes también se
benefician de elevar
ligeramente la cabecera de
la cama.
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CAPITULO 6

Tu entorno de sueiio

El dormitorio deberia ser un
espacio disefiado para
descansar — no para
trabajar, ver series o revisar
el celular. Algunas claves:

e Oscuridad: usa cortinas
blackout si hay luz
exterior

e Temperatura:entre 18 y
22°C es el rango ideal
para dormir

e Silencio: si hay ruido
ambiental, considera
tapones o ruido blanco

¢ Sin pantallas: la luz azul
del celular inhibe la
melatonina — evita
pantallas al menos 30
minutos antes de dormir

WWW.SMARTMEDPERU.COM
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Ejercicio y suefio

La actividad fisica regular
mejora la calidad del suefio
y puede reducir la
severidad de la apnea —
especialmente si va
acompanada de pérdida de
peso. Lo ideal es ejercitarte
durante el dia o en las
primeras horas de la tarde.
El ejercicio intenso muy
cerca de la hora de dormir
puede tener el efecto
contrario y dificultar la
conciliacion del suerio.

Estrés y sueiio

El estrés cronico es uno de
los enemigos mas
silenciosos del suefio.
Cuando el sistema nervioso
esta activado, conciliar el
sueno se vuelve dificil y el
suefo es més superficial.
Algunas estrategias que
ayudan: escribir lo que
tienes pendiente antes de
acostarte para "vaciar” la
mente, practicar respiracion
lenta y profunda, o
establecer una rutina de
desconexion de 30 minutos
antes de dormir.
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CAPITULO 6

Tu rutina ideal antes de dormir

No tienes que aplicar todo a la vez. Empieza con uno y afiade el siguiente
cuando ese ya sea un habito.

2 HORAS ANTES
Cena ligera . Sin alcohol. - Sin cafeina

1 HORAANTES
Sin pantallas . Luz tenue . Ambiente
tranquilo

30 MINUTOS ANTES
Leer. Musica suave . Respiracién profunda .
Ducha tibia

AL ACOSTARSE
De lado . Habitacién oscura y fresca .
Mismo horario que ayer

"El suenio no empieza cuando cierras los
ojos. Empieza con las decisiones que
tomas horas antes." — Equipo SmartMed
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CAPITULO 7

Tu plan de accién en casa

Llegaste hasta aqui —
eso ya dice mucho de
ti. Ahora el siguiente
paso es pasar de la

informacioén ala accion.

Este capitulo es tu guia
practica: lo que puedes
empezar a hacer desde
hoy, en casa, para
mejorar tu suefio
mientras avanzas en tu

proceso con SmartMed.

Esta semana

Acciones inmediatas de
bajo esfuerzo y alto
impacto:

WWW.SMARTMEDPERU.COM

@smartmedperu
El SMARTMEDPERU

Define una hora fija para
acostarte y levantarte —
y respétala incluso el fin
de semana

Elimina el alcohol al
menos 3 noches esta
semana y observa la
diferencia

Prueba dormir de lado
esta noche — usa una
almohada detréas de la
espalda si lo necesitas
Apaga las pantallas 30
minutos antes de dormir
y reemplazalas por algo
relajante

Este mes

Cambios que requieren
mas constancia pero
generan resultados
duraderos:

Incorpora actividad
fisica al menos 3 veces
por semana

Revisa tu cena — que
sea ligera y al menos 3
horas antes de dormir
Identifica tus principales
fuentes de estrés
nocturno y trabaja una
estrategia para cada
una

Si tienes sobrepeso,
inicia un plan de
alimentacion con apoyo
profesional — cada kilo
cuenta
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CAPITULO 7

Usa tu CPAP o DAM cada
noche

Si tu médico te indico CPAP
o dispositivo de avance
mandibular, Usalo todas las
noches — no solo cuando te
sientes muy cansado. La
apnea ocurre cada noche,
aunque no siempre lo
sientas. El beneficio del
tratamiento es acumulativo:
a mas noches de uso, mas
notaras la diferencia en tu
energia, tu concentracion y
tu humor durante el dia.

Registra tu suefio

Llevar un registro simple de
tu suefio puede ser muy dtil.
Anota cada mafiana: a qué
hora te acostaste, cuantas
veces te despertaste, cémo
amaneciste de energia. No
necesitas una app
sofisticada — una nota en el
celular es suficiente. Este
registro te ayudaré a
identificar patrones y sera
muy valioso en tu proxima
consulta de control.

Sefales de alerta

Consulta antes de tu
proxima cita programada si
notas:
¢ Somnolencia diurna que
empeora a pesar del
tratamiento
¢ Despertares frecuentes
con sensacion de ahogo
¢ Dolores de cabeza
matutinos persistentes
e Cambios de humor o
irritabilidad sostenida
¢ Tu pareja nota que el
ronquido o las pausas
respiratorias contindan
No esperes — estas sefiales
indican que algo necesita
ajustarse en tu plan de
tratamiento.
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CAPITULO 7

Mi compromiso esta semana

Imprimelo, pégalo en tu mesita de noche o témale una foto y guéardalo en tu celular.

~

(] Acostarme a las
todos los dias

[CJDormir de lado

[ISin pantallas 30 minutos
antes de dormir

[ISin alcohol ___ noches

[CJUsar mi CPAP / DAM
cada noche

O

\_ J

"El mejor tratamiento del mundo no funciona si no
se acompana de pequenas decisiones diarias. Ta
tienes el poder de cambiar co6mo duermes." —
Equipo SmartMed
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CAPITULO 8

Recursos y apps que te pueden ayudar

ELa tecnologia puede ser una aliada poderosa en tu proceso. Hoy
existen aplicaciones y dispositivos disefiados para ayudarte a
monitorear tu sueio, relajarte antes de dormir y mantener tus habitos.
Aqui te compartimos los que mas recomendamos en SmartMed —
todos accesibles desde tu celular.

Apps para monitorear tu
sueno

Estas aplicaciones registran

tus patrones de suefio y te

dan informacién atil para tu

seguimiento:

¢ SnorelLab — graba y analiza
tu ronquido durante la
noche. Muy util para ver si
estd mejorando con el
tratamiento

e Sleep Cycle — detecta tus
fases de suefio y te
despierta en el momento
més ligero del ciclo

¢ Pillow — seguimiento
detallado del suefio,
compatible con Apple
Watch

Recuerda: estas apps son un
complemento, no un
diagndstico. Los datos que
generan pueden ser Utiles para
compartir con tu médico en la
consulta de control.

Apps para relajarte antes
de dormir

Ideales para tu rutina de 30

minutos antes de acostarte:

e Calm — meditaciones
guiadas, sonidos de
naturaleza e historias
para dormir

e Headspace — técnicas
de mindfulness y
respiracion adaptadas al
suefo

e Insight Timer —
meditaciones gratuitas
de distintas duraciones

WWW.SMARTMEDPERU.COM
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CAPITULO 8

Terapia miofuncional:

Los ejercicios faringeos —
conocidos como terapia
miofuncional — han
demostrado mejorar el
ronquido y reducir la
severidad de la apnea en
pacientes seleccionados.
Consisten en ejercitar los
musculos de la lengua, el
paladar y la faringe para
mejorar su tono y reducir el
colapso durante el suefio.
La app Airway Gym,
disefiada por especialistas
en via aérea, permite
practicar estos ejercicios
desde el celular de forma
guiada.

& airwaygym.app/es

Dispositivos de monitoreo

Si usas CPAP, el dispositivo
ResMed AirSense 10 tiene
integrada la app myAir —
que registra cada noche tus
horas de uso, el nimero de
eventos de apnea residual,
las fugas de mascarillay te
da una puntuacion diaria de
tu terapia. Es una
herramienta muy valiosa
para el seguimiento y para
compartir con tu médico.

Otros wearables como el
anillo Oura Ring o el Apple
Watch también ofrecen
datos Utiles sobre la calidad
del suefio.
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Recursos educativos
confiables

Si quieres profundizar mas,

estas fuentes tienen

informacién médica

rigurosa y actualizada:

¢ National Sleep
Foundation — thensf.org
— guias en inglés sobre
trastornos del suefio

¢ ASENARCO —
asenarco.es —
Asociacién Espariola del
Suefio, contenido en
espariol

e American Academy of
Sleep Medicine —
aasm.org — referencia
internacional en
medicina del suefio

Desconfia de fuentes no

especializadas. Ante

cualquier duda, consulta

siempre con tu médico.
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CAPITULO 8

Resumen de recursos recomendados por SmartMed

Todas las apps mencionadas tienen version gratuita. Algunas ofrecen funciones
adicionales con suscripcion.

“Monitorear suefio
% Relajarse
_Ejercitar

ul Seguimiento CPAP

¢ Informarte

SnorelLab / Sleep Cycle
Calm / Headspace
Airway Gym

myAir (ResMed)

thensf.org / asenarco.es

iOS y Android
iOS y Android
iOS y Android
iOS y Android

Web

"La tecnologia no reemplaza tu tratamiento — lo
potencia. Usala a tu favor." — Equipo SmartMed
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CAPITULO 9

Las preguntas que mas nos hacen nuestros
pacientes

¢El ronquido siempre significa que tengo apnea?

No necesariamente. Se puede roncar sin tener apnea — esto se llama roncopatia primaria.
Sin embargo, el ronquido croénico y fuerte si es una sefial de alerta que merece evaluacion,
ya que puede progresar con el tiempo o estar ocultando una apnea leve que ain no da
sintomas claros.

éla apnea tiene cura?

Depende del caso. En algunos pacientes — especialmente aquellos con sobrepeso o con
una causa anatémica corregible — la apnea puede resolverse con pérdida de peso o cirugia.
En otros casos se controla muy bien con CPAP o DAM de forma indefinida. El objetivo
siempre es que vivas sin sintomas y sin riesgos para tu salud — con o sin tratamiento
continuo.

¢EI CPAP es para siempre?

No necesariamente. En pacientes que pierden peso significativo o que se operan con
buenos resultados, puede retirarse bajo supervision médica. En otros casos es un
tratamiento de largo plazo — similar a los lentes para la vista: no cura, pero resuelve el
problema mientras lo usas. Lo importante es no abandonarlo sin antes consultarlo con tu
médico.

¢Puedo usar el CPAP si tengo la nariz tapada?

Si, pero es importante tratar primero la obstruccién nasal. Usar CPAP con la nariz tapada es
incomodo y reduce la adherencia al tratamiento. Tu médico evaluara si necesitas
tratamiento nasal previo o complementario.

¢El dispositivo de avance mandibular (DAM) es tan efectivo como el CPAP?
En apnea leve a moderada puede ser igual de efectivo para muchos pacientes —
especialmente en quienes no toleran bien la mascarilla. En apnea severa el CPAP sigue
siendo el tratamiento de referencia. La eleccién depende de tu diagndstico, tu anatomia
dental y tu preferencia personal.
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CAPITULO 9

¢éMis hijos pueden tener apnea?

Si. La apnea en nifios es mas frecuente de lo que se cree y tiene causas distintas a la del
adulto — las amigdalas y adenoides grandes son la causa mas comun. Los sintomas
también pueden ser diferentes: en niflos puede manifestarse como hiperactividad,
problemas de atencién o bajo rendimiento escolar. Si tu hijo ronca fuerte o duerme con la
boca abierta, consliltalo con un especialista.

éLa apnea afecta mi rendimiento durante el dia?

Si, y mucho. La fragmentacién del suefio afecta la memoria, la concentracién, el estado de
animo y los tiempos de reaccion. Muchos pacientes no son conscientes de cuanto les
afecta hasta que empiezan el tratamiento y notan la diferencia. Es uno de los cambios que
maés reportan nuestros pacientes: 'no sabia lo que era despertar descansado.”

¢Cuanto tiempo tarda en verse la mejoria con el tratamiento?

iCon CPAP muchos pacientes notan mejoria desde las primeras noches — menos
somnolencia, mas energia. Los cambios en el estilo de vida como pérdida de peso o
ejercicio toman més tiempo pero sus efectos son mas duraderos. En general, en la consulta
de control al mes ya podemos evaluar como esta respondiendo tu caso.

¢Puedo viajar con mi CPAP?

iSi. Los equipos modernos como el ResMed AirSense 10 son compactos, livianos y
compatibles con distintos voltajes internacionales. Puedes llevarlo en cabina en avion — es
considerado equipo médico. Recuerda llevar también tu adaptador de corriente si viajas al
extranjero.

¢Qué pasa si me duermo sin el CPAP una noche?

La apnea regresa esa noche — el CPAP no tiene efecto acumulativo en ese sentido. Una
noche sin usarlo no arruina tu tratamiento, pero si notaras la diferencia al dia siguiente. Lo
importante es retomarlo la noche siguiente sin culpa y sin abandonarlo.

¢El ronquido de mi pareja puede afectar mi suerio?

jAbsolutamente. El ronquido del compariero de cama es una causa frecuente de insomnio y
privacion de suefio. Si tu pareja ronca fuerte, animala a consultar — no solo por ti, sino por
su propia salud.
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Llegaste al final de esta guia — y eso no es poca cosa.

Ahora tienes mas herramientas para entender lo que pasa con tu suefo,
para tomar mejores decisiones y para sacarle el maximo provecho a tu
proceso en SmartMed.

Recuerda que no estas solo en este camino. Tu médico, el equipo de
SmartMed y esta guia estan aqui para acompanarte en cada etapa.

El suefio no es un lujo. Es la base de todo lo demas.

] Tu préximo paso: Lleva esta guia a tu consulta de control. Anota tus
dudas, comparte tus avances y cuéntale a tu médico cémo te has
sentido. Esa conversacion vale mucho.

Dra. Olenka Alcas
Especialista en ronquido y apnea del suefio
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	Mi compromiso esta semana
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	Recursos y apps que te pueden ayudar
	ELa tecnología puede ser una aliada poderosa en tu proceso. Hoy existen aplicaciones y dispositivos diseñados para ayudarte a monitorear tu sueño, relajarte antes de dormir y mantener tus hábitos. Aquí te compartimos los que más recomendamos en SmartMed — todos accesibles desde tu celular.
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