Advierten sobre riesgos de dormir
menos de siete horas

La Habana, 27 Oct (RHC) Javier Velazquez Moctezuma, director general de la Clinica de Trastornos de
Suefo, de México, advirtié de los riesgos de restringir el suefio, porque se puede incluso favorecer la
aparicion de cancer.

En el XIl Congreso Nacional Bienal de Medicina del Suefio, el experto sefalé que en la vida adulta es
necesario dormir por lo menos siete horas para evitar el desarrollo de la diabetes, hipertension,
accidentes cardiovasculares y tumores malignos.

"Por enfermedades como el insomnio y la apnea, 45 por ciento de la poblacién no logra un suefio
reparador, pero si se le agrega quienes voluntariamente por trabajo o el uso de dispositivos electrénicos
retrasa su suefio, la cifra aumenta hasta 70 por ciento", asevero.

Afiadié que romper lo que se conoce como el ciclo circadiano, que es el tiempo de reparaciéon de
nuestras células durante el suefo, afecta al organismo.

Veldzquez Moctezuma mencion6 que actualmente la poblacion duerme 25 por ciento menos a lo que se
hacia hace 50 afos y parte de esto se debe al uso de los nuevos dispositivos electronicos como tabletas
y teléfonos celulares.



El experto recomendo revisar los horarios escolares y laborales, especialmente los turnos rotativos y el
de los residentes médicos, pues estos ultimos tienen somnolencia patoldgica.

(Con informacién de Notimex)
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