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Especialistas dicen que lo ideal es tratar los ronquidos desde la nifiez. Recomiendan ejercicios de
estiramiento de la lengua y la boca para entrenar los musculos.

Michael Seguel P.
cronica@estrellaconce.cl

os ronquidos, esos rui-
L’l:s que tan frecuente-
ente ocurren duran-
te el sueno, pueden pare-
cer inofensivos para uno,
pero no para la pareja, que
puede sentirse incomoda
hasta el punto de no lograr
descansar.

“Aldormir, los musculos
que componen la via respi-
ratoria al nivel de la gargan-
ta se relajan, provocando
que haya menos espacio pa-
ra que circule el oxigeno”,
explica el neurélogo Pablo
Guzmadn, director médico
de la Clinica Somno.

Por eso, si tiene que ta-
parse con la almohada ca-
da noche o lo mandan a
dormir al sillén por sus
“serenatas”, ponga aten-
cién a los consejos de los
expertos consultados por
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Lo ideal es que
(los ejercicios) se
realicen dos veces
aldia o, porlo
menos, una vez al
dia, en cuatro
series”

Carolina Herran,
fonoaudiéloga

La Estrella.

LENGUAY PALADAR
Pablo Guzman recomien-
da consultar a un fonoau-
didlogo si siente que los
ronquidos estdn afectando
su vida.

“Loideal es que la gente
consulte primero por si hay
una patologia mds impor-
tante” que se pueda detec-
tar con los ronquidos, dice.

También recomienda
realizar una serie ejerci-
cios. El primero con-
siste en presionar
el paladar con la
puntade la lenguay
luego empujarla hacia
atras.

Para llevar a cabo este
ejercicio, simule un gran
bostezo, un par de veces.

“Estos se ocupan mu-
cho para el fortalecimien-
to de esta musculatura(...),
si es una patologia leve.

Son para mejorar el cali-
bre de la via aérea”, detalla
Guzman.

Mientras, la fonoaudi6-
loga Carolina Herran, de la
Universidad Andrés Bello
(UNAB), plantea que “lo
ideal, es que (los ejercicios)
se realicen dos veces al dia,
o por lo menos unavez, en
cuatro series de 15a 20 ve-
ces cadauna”.

0JO CON LABOCA
Otro ejercicio consiste
en presionar la parte
de atrds de la len-
gua contra la
base de la
boca y
des-

TRES TIPS S| DUERME CON UN “RONCADOR COMPULSIVO”

pués empujar la punta de
la misma contra los dien-
tes. Para este ejercicio se
debe abrir la boca lo que
mds pueda, sin llegar a las-
timar las comisuras, y em-
pujar hacia arriba el velo
del paladar, mientras voca-
liza la letra “A”.

“Otro ejercicio es poner
un ldpiz entre la nariz y la
bocay mantenerlo ahi por
un periodo de tiempo™, di-
ce Guzmdn.

MASTICAR Y BEBER

Otro ejercicio consiste en
utilizar los dedos para em-
pujar las mejillas hacia fue-
ray luego masticar un ali-
mento fibroso (por ejem-
plo, un apio). Se debe mas-
ticar por todos lados de la
boca para que trabaje la

““u.

musculatura involucrada.

Herrdn, por su lado, re-
comienda no interponer
“lalengua cuando beba al-
gtin liquido™ y propone la
siguiente tarea: “Mirando-
se frente al espejo, hay que
darse cuentade siyointer-
vengo la lengua o no. Si
me doy cuenta, la lengua
tiene que ir en un movi-
miento de adelante hacia
atrds, y no al revés”.

Anade que debe haber
una “auto percepcion de la
lengua, de labocay de que
los labios deben estar bien
cerrados”.

{YLOS NINOS?

De acuerdo a los expertos,
muchos de los problemas
con los ronquidos vienen
desde la ninez, pero por
inexperiencia o desconoci-
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Otro ejercicio es
poner un lapiz
entrelanarizyla
bocay
mantenerlo ahi
por un periodo de
tiempo”

Pablo Guzman,
neurélogo

miento de los padres, no
son atendidos o, simple-
mente, se ven como un
problema menor.

Herrdn precisa que des-
de los dos anos -edad en
que los ninos comienzan a
desarrollar la zona bucal-
se debe trabajar un “pa-
trén de respiracion”.

Mientras ellos estan
quietos frente al televisor
o celular, lo ideal que se
acostumbren a estar con la
boca cerrada, dice.

“Deben cerrar los la-
bios y permanecer con
lalengua abajo, adosada
al paladar”, dice Herrdn
ydetalla que este ejerci-
cio también lo pueden
hacer los adultos.

Los mismo pasa al
masticar, porque ahi
debe haber “un control
de la mandibula, len-
guay labios con una ali-
mentacién en base a
comidas picadas, donde
el nino debe acostum-
brarse a comer con la
boca cerrada”. &

Evitar el alcohol y el tabaco antes de acostarse

“Se sugiere evitar el alcohol y el tabaco antes de
acostarse, ya que aumentan los ronquidos y suin-
tensidad. Pero, sobre todo, el otro debe comprender
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Domir de costado y tener ojo con la almohada

Los expertos recomiendan dormir de costadoy node
espalda paraevitar los ronquidos fuertes durante la

noche. También sugieren fijarse en la altura de su al-
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Hacer que cambie de posicion al dormir

Pedir a la pareja que cambie de posicién mientras
duerme, mediante un balanceo, es una opcién

para que despierte o bien se acomode mejor. El

que la respuesta del ronquido no es algo voluntario sino que
esinvoluntario”, dice José Luis Darrigrande, docente de la Es-
cuela de Psicologia de la UDLA. Mientras, Guzman especifica
que, en el caso del alcohol, éste “provoca que los muisculos del
velodel paladar, lenguay la garganta se relajen, por lo que la
mayoria de las veces termina provocando ronquidos”.

mohada, porque lo ideal es que no sea tan “alta” como paraque
su cabeza sobre pase la linea de su hombro. Ahora, converse es-
tos temas con la pareja, porque segn dice Darrigrande,,“lo ideal
seria promover laintimidady la cercaniaemocional en la pare-
ja"contandose cémo le fue en el dia para que haya empatiay los
ronquidos, sean un tema de segundo plano.

docente José Luis Darrigrande dice que “en casos extremos
se puede cambiar de pieza por una noche, pero hay que evi-
tar hacerlo de manera frecuente, ya que eso genera distan-
ciamiento y otro tipo de situaciones que podrian compleji-
zaratn mas el problema, incluso, podria generar quiebres
enla pareja”.




