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ormirse de dia no es nor-
D mal, salvo que sea para
echarse una siesta. En-
tiéndase siesta como una peque-
fa pausa después de comer infe-
rior a media hora y mejor de unos
veinte minutos. Todo lo que se
salga de ahi puede estar ponien-
do en peligro seriamente su sa-
lud. Es algo que se sabe desde
hace tiempo, pero una nueva in-
vestigacion ha venido a echar mas
lena al fuego de la prevencién.
Caer dormido a deshoras puede
ser un indicador de riesgo de de-
mencia, especialmente entre las
personas mayores. Pero si es jo-
veny le pasa, ojo también.
«Un adulto que duerma bien

por la noche, tenga la edad que
tenga, no deberia sentir somno-
lencia durante el dia, mas alla del
rato de la siesta. Si ocurre asi, de-
beria consultarlo», explica la co-
ordinadora del Grupo de Estudio
de los Trastornos del Sueno de la
Sociedad Espanola de Neurolo-
gia, Celia Garcia Malo.

El cerebro, segun detalla la ex-
perta, aprovecha el descanso noc-
turno no para dormir, sino para
resetearse. En su interior, ocu-
rren cada noche muchisimos pro-
cesos naturales que necesita para
su buen funcionamiento y que,
para que se hagan de manera co-
rrecta, se ha de estar dormido. De
lo contrario, el riesgo de enferme-
dades neurodegenerativas, es de-
cir, de demencias, crece de ma-
nera exponencial.

De todo eso se habla en el tlti-
mo numero de ‘Neurology’, la re-
vista de la Academia Americana
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Sueno de dia,

posible demencia.

Una somnolencia

excesiva multiplica

por dos el riesgo en

las personas mayores

de Neurologia, que pasa por ser
‘lavozlider’ de la salud cerebral.
Un estudio con mujeres mayores
de 80 anos seguidas durante un
lustro ha revelado que las perso-
nas que sufren mas ataques de
suefo durante el dia corren ma-
yor riesgo de desarrollar una
demencia.

Salud perdida
«Sabemos poco sobre como
afectan los cambios en el sue-
foy la cognicion a lo largo del
tiempo. Nuestro estudio —expli-
c6 la autora principal del traba-
jo, Ye Ling, de la Universidad de
California en San Francisco (EE
UU)- revela que dormir mal po-
dria favorecer el deterioro cogni-
tivo, pero también servirnos como
un marcador temprano de ries-
go».
Los investigadores siguieron a

733 participantes, todas mujeres,
a las que periddicamente entre-
vistaron y sometieron a diversas
pruebas de salud. Al principio del
trabajo, ninguna de ellas presen-
taba el mas leve sintoma de de-
mencia o deterioro cognitivo.
Cinco anos después, sin em-
bargo, la situacion cambi6 de ma-
nera notable. Las participantes
habian quedado divididas en tres
grupos. Un 44% mantenia esta-
ble su suefo o incluso habia ex-
perimentado ciertas mejoras. Para
el 35% de los participantes el sue-
o nocturno habia disminuido y
un 21% se quejaba de que su som-
nolencia habia aumentado. Mas
de la mitad, en definitiva, dormia
maly, en consecuencia, corria el
riesgo de padecer una demencia.
«Este trabajo es curioso, porque
a partir de los 80 afos es raro que
se presente una enfermedad neu-

«Eres ti quien decide
quedarte de noche con
latele oirte alacama»

Las instituciones publicas tie-
nen una enorme responsabili-
dad sobre la epidemia de suefio
que padece Espana. La adop-
cién del huso horario aleman en
lugar del britanico, que es el que
le corresponde al pais, genera
un desfase de sueio que resulta

demoledor para la salud.

Otros habitos de nuestra cul-
tura -las jornadas de trabajo in-
terminables, el premio al pre-
sencialismo laboral, las cenas
tardias, programas de television
en horarios infernales, el ocio
nocturno...— recortan el descan-
soy demuelen el cerebro. «Es
asi, pero eres ti quien decide
quedarse de noche con la tele o
irse a la cama», zanja la experta
Sandra Giménez Badia.

-

rodegenerativa. Sino la

tienes para esa edad, ya

no la vas a tener», reflexio-

na la especialista Sandra Gi-

ménez Badia, coordinadora del

grupo de Cognicidn y Sueno de la

Sociedad Espaiola del Sueiio

(SES). «Lo que se ha visto es que,

a pesar de la edad avanzada y de

que uno crea haberse librado del

alzhéimer, el riesgo de deterioro

cognitivo se mantiene», advierte
la experta.

Destructor de demencia
Mientras dormimos, el cerebro
no se detiene. Su actividad con-
tinda. El érgano rector del cuer-
po humano aprovecha su laten-
cia nocturna para activar su sis-
tema glinfatico. Es un dispositi-
vo natural de drenaje de dese-
chos, «sustancias neurotroficas»,
como las proteinas andémalas que
se acumulan en el cerebro en el
alzhéimer y otras demencias. Esa
es larazon por la que el descan-
so nocturno resulta no ya impor-
tante, sino absolutamente nece-
sario. O se duerme bien, alerta la
neurologa de la SEN, o la maqui-
naria no funciona. En consecuen-
cia, el acumulo de proteinas ‘de-
terioradas’ crece y con ellas tam-
bién el riesgo de enfermedades
neurologicas.

Tras ajustar los datos por edad,
nivel educativo, raza y factores de
salud como diabetes e hiperten-
sion, los investigadores del estu-
dio estadounidense descubrieron
que las personas con mayor som-
nolencia tenian el doble de ries-
go de demencia que el grupo con
el sueno estable. «Ahora sabemos
que el sueno, las siestas y los rit-
mos circadianos pueden cambiar
de manera drastica en sélo cinco
anos a partir de los 80, al menos
entre las mujeres», afirmo Ye Ling.
Dormir es necesario, pero hacer-
lo de manera adecuada no siem-
pre resulta facil. «Somos médicos,
no tenemos la varita magica, pero
podemos ayudar», resume San-
dra Giménez Badia, de la SES.
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—La Sociedad Espaiiola de
Neurologia aseguraba, durante
lareciente conmemoracion del
Dia Mundial del Suefio, que mas
de 4 millones de personas en
Espaiia padecen algun tipo de
trastorno crénico o grave -unos
£4,0.000 ciudadanos enlacomar-
cadel Baix Vinalopd- y explica-
ba que la privacion del suefio
prolongada puede reducir la es-
peranza de vida en hasta un afio.
Seguin su experiencia como res-
ponsable de Neurologia en el
Hospital General de Elche, scuad-
les son los principales trastor-
nos del suefio que afectan a la
poblaciény cudl es suimpacto
enlasalud?

— Enlaactualidad, el trastorno
del suefio mas frecuente es el in-
somnio, que afectaaméas del 40 %
de la poblacién adulta. Esta cifra
se haincrementado en las ulti-
mas décadas, sobre todo en los
adultos jévenes, a los que cada
vez afecta mas este problema.
Ademas, el 14 % de la poblacién
espariola sufre insomnio crénico.
Elinsomnio tiene impacto tanto
en la salud (aumenta el riesgo de
ciertas enfermedades y empeora
lacalidad de vida de las personas)
como en términos econdmicos
(menos productividad y mayor
riesgo de accidentes).

— Seestima que mas del 50 % de
los espatiioles no duerme las ho-
ras recomendadas. Cuales son
las principales causas de esta fal-
tade suefio?

— Los malos habitos de suefio,
como el consumo de bebidas esti-
mulantes o alcohol, practicar
ejercicio fisico en las horas proxi-
mas aacostarse, cenar tarde... Y
situaciones de ansiedad o depre-
sidn, que también esta compro-
bado que pueden afectar al suefio.

— El insomnio y la apnea del
suefio son dos delos trastornos
mas comunes en los tltimos
afos. {Como pueden detectarse a
tiempoy qué opciones de trata-
miento existen?

— Laapnea del suefio aparece en
roncadores. Asi que observar ron-
quidos seguidos de pausas en la
respiracién (apneas) debe siem-
prehacernos consultar con el mé-
dico de familia, que valorara sies
preciso remitirnos a Neumologia
(los encargados de tratar esta pa-
tologia) pararealizar un estudio.
Cuando se diagnostica apnea del
suefio, se pueden iniciar trata-
mientos con dispositivos que la
mejoran. Es muy importante
diagnosticar de forma tempranay
tratar cuanto antes laapnea del
suefio porque se asocia a mayor
riesgo de hipertensién, diabetes y
deterioro cognitivo.

Lajefa del servicio de Neurologia del Hospital General de Elche apuesta por los buenos habitos de suefio.

GLORIA GONZALEZ

Jefa de Neurologia en el Hospital General Universitario de Elche
En el Dia Mundial del Suefio, la Sociedad Espafiola de Neurologia daba a conocer que
el 48 % delos adultos en Espafia no tiene un suefio de calidad. La doctora Gloria
Gonzalez, jefa de Neurologia en el General de Elche, dalas claves para mejorar el suefio

«El mal descanso
nocturno puede provocar
cardiopatiasy demencia»

— Cadavez mas jévenes y ado-
lescentes duermen menosylos
expertos lo atribuyen al uso ex-
cesivo de pantallas. Como afec-
taesto asudesarrollo y qué con-
sejos dariaalas familias?

— Eluso de pantallas en las tlti-
mas horas del dia o un uso excesi-
voalolargodetodoel diainterfie-
ren con el descanso nocturno. Los
nifios y adolescentes necesitan
mas horas de suefio que los adul-
tos y reducir sus horas de suefio
influye en el aprendizaje. Un sue-
fio de calidad es necesario para
consolidar el recuerdoy sualtera-

«Laapneamientras
dormimos seasocia
amayorriesgode
hipertension, diabetes
ydeterioro cognitivo»

cién afectaalamemoria. Ademas,
un descanso insuficiente tiene re-
percusion sobre la atencion. Asi
que tenemos que vigilar que el
ntimero de horas de suefio de ni-
fiosy adolescentes para garanti-
zar unabuena salud cerebral.

— ¢Cémo influye el suefio en
otras patologias como la hiper-
tension, la diabetes o incluso el
riesgo de desarrollarlaenferme-
dad de Alzheimer?

— Se conoce la asociacién entre
el mal descanso nocturno y el
riesgo de padecer enfermedades

degenerativas como la demen-
cia. También es conocidalarela-
cién entre el insomnio y la obe-
sidad, que a suvez estdligada a
los factores de riesgo vascular.
Por otra parte, los factores de
riesgo vascular lo son también
delademencia.

— Muchas personas recurren a
la automedicacioén para dormir
mejor. ;Qué riesgos conlleva es-
toy cuando se deberia acudiraun
especialista?

— Todos deberiamos conocer y
aplicar las medidas de higiene de
suefio que incluyen evitar el con-
sumo de estimulantes o un exce-
so de contacto con pantallas pre-
vioairsealacama, hacer ejercicio
fisico regular, pero no a tltima
horadel dia... El consumo de hip-
néticos debe estar regulado siem-
pre por un médico para evitar la
dependencia y el abuso. Nunca
debemos automedicarnos, pero
nunca en ningtin caso.

— Elestrésylaansiedad afectan
al descanso de muchas personas.
$Qué habitos saludables reco-
mienda para mejorar la calidad
del suefio?

— Losquehemosido comentan-
do: es esencial hacer ejercicio fisi-
code formaregular, evitando las
ultimas horas del dia. Ademas, es
fundamental no abusar de bebi-
das estimulantes, realizar tareas
quenos ayuden arelajarnos antes
deiralacamay evitar acostarnos
con pantallas que nos estimulan
envez derelajarnos.

— En Elche, /existen unidades
especializadas en trastornos del
suefioy qué pasos deberia seguir
alguien que sospeche que tiene
un problema de suefio?

— Enel Hospital General Univer-
sitario de Elche no existen. Los es-
tudios para descartar apnea del
suefio los realiza el servicio de
Neumologia.

— Eltrabajo nocturno o con ho-
rarios irregulares afectaa mu-
chas personas que no tienen mas
remedio que someterse a ello.
¢Qué recomendaciones daria a
quienes tienen que adaptar su
suefio a este tipo de rutinas?

— Eltrabajo a turnos y nocturno
altera el ciclo suefio-vigilia y afec-
taaladuraciény regularidad del
descanso nocturno. Se acorta el
suefloy aparece fatiga diurna. Los
trabajadores con estos horarios
tienen mayor riesgo de desarrollar
insomnio crénicoy depresién. Es
recomendable evitar el consumo
debebidas excitantes durante la
nocheylaexposiciénalaluzin-
tensaalacabar el turno. Al llegar a
casa, intentar dormir un periodo
suficiente; se puede recurrir ame-
didas para inducir el suefio como
maniobras de relajacion.m
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Klteniside mesa
frena el avance
del'parkinson

i

4 JOOLA

Este deporte acttia sobre las habilidades motoras y cognitivas de los pacientes gracias a los movimientos rapidos y coordinados

»Neurologos
espanoles
estudian

el potencial

del ping-pong en
estos pacientes

Raquel Bonilla. MADRID

Lentitud de movimientos, rigidez
muscular, temblor, inestabilidad
postural, dificultad para controlar
las extremidades... Los sintomas
visibles de la enfermedad de Par-
kinson podrian hacer pensar que
resultaimposible, 0o almenos muy
complicado, practicar con éxito
un deporte tan exigente como el
tenis de mesa (considerado porla
NASA comolaactividad fisicamas
complicada). Sin embargo, nada

mas lejos de la realidad, pues no
solo se trata de un deporte viable
paralas personas con esta patolo-
gla, sino que, ademas, es uno de
los que més potencial neuropro-
tector muestra, tal y como confir-
ma la evidencia cientifica.
«Hasta el momento, no existe
ningin medicamento que haya
demostradolacapacidad demodi-
ficar el desarrollo de la enferme-
dad, perosihayevidenciacientifica
de queelejercicio fisicoesmuybe-
neficioso para frenar la evoluciéon
enlos pacientes ya diagnosticados
e incluso también para prevenirla
enlos que presentan mayor riesgo.
El gjercicio es igual de importante
queseguirel tratamiento farmaco-
légico. El debate actual estéd en ver
quétipodeactividad serialamejor
de todasy el tenis de mesa es una
delasque podrfamarcarladiferen-
cia», asegura el doctor Alvaro Sdn-
chezFerro, coordinadordel Grupo

de Estudio de Trastornos del Mo-
vimiento de la Sociedad Espariola
de Neurologia (SEN).

Bajo esta premisa, el Hospital
Universitario de La Princesa de
Madrid ya ultima la recogida de
datos del estudio Ping-Pong Park,
pionero en nuestro pais al buscar
cuantificar el beneficio clinico del
tenisdemesaen personascon pér-
kinson. «Se han seleccionado 24
pacientesdeentre 50y80ainosalos
que se les realiza un seguimiento
de seis meses, que terminard este
abril. Todos hacen un entrena-
miento semanal de dos horas (re-
partidas en dos dias) guiados por
profesionalessanitariosypersonal
con formacidn en tenis de mesa.
Ademés, se le realizan pruebas es-
pecificas con el objetivo de evaluar
la mejora de su situacién motora,
nomotoraycognitiva,loquereper-
cute en su calidad de vida. El exa-
men de estos datos nos permitird

obtenerresultadosobjetivosquese
presentaran en foros cientificos
nacionales e internacionales», ex-
plicala doctora Lydia Lépez Man-
zanares, responsable de la Unidad
de Trastornos del Movimiento del
HospitaldeLaPrincesayunadelas
impulsoras del estudio.

Buenosresultados

Aunque todavia queda pendiente
terminar de recabar los datos y
analizarlos con detalle, la doctora
LépezManzanares ya atisba unos
resultados «muy prometedores».
«Probablemente el ejercicio ideal
no exista, pero basta con very es-
cucharalospacientesselecciona-
dos para confirmar el enorme
potencial terapéutico que logran
gracias al tenis de mesa, pues en
apenas seis meses han mejorado
mucho su capacidad cognitiva y
han retrasado la evolucién de los
sintomas que mostraban».

En concreto, tal y como detalla
la neurdloga, «esto se debe a que
durante la practica del ping-pong
se trabaja la percepcion visualy el
controlmotor, asi como las funcio-
nes mentales y de memoria. Esto
logra un efecto de neuroprotec-
cién por dos vias: porque aumen-
ta la energia de la mitocondria,
factores antioxidantes y la neuro-
plasticidad; y porque secreta sus-
tancias comolairisina, que parece
estarrelacionada conlaralentiza-
cién de la enfermedad».

Sin embargo, aunque el ping-
pongesun deporte muy completo
porsisolo, eldoctor Sanchez Ferro
insiste en que «ahora mismo des-
delaSENlo que serecomiendaes
combinar ejercicio aerébico, ejer-
cicio neuromotor -y ahi es donde
entra el tenis de mesa- y los ejer-
ciciosdefuerza. Loaconsejablees
queserealicen conunaintensidad
demoderadaafuerte, es decir, lle-
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INCIDENCIA SINTOMAS UN TANDEM PERFECTO

Signos motores
(los mas frecuentes)

X El ejercicio fisico es una parte fundamental del tratamiento
Se estima que en 2050

oo
@ ? lﬁih_ml afectard a 20 millones
de personas
millones
en todo
el mundo

W Rigidez

@ Lentitud de movimientos
muscular

% Temblor de reposo

Inestabilidad postural

Efecto neuroprotector: aumento de
energia mitocondrial, estimulo de
factores antioxidantes y de
neuroplasticidad

Disminuye la
gravedad de
los sintomas
motores

Elnimero de
personas con

parkinson se

duplicara en Reduce

Disminuye la

=

Afecta a unas los préximos larigidez igravgdtad de
A os sintomas
160000 anos Sintomas no motores ¥ coordinacién motores
' v Fortalece la Mejora la salud
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i . moderado-alto de control motor semana, con
esté sin tiene més una duracién
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El testimonio
Javier Pérez de Albéniz: «El ping-pong me salvo»

_.‘

Pérez de Albéniz jugando en el Polideportivo Triangulo de Oro (Madrid)

gando al 85% dela frecuencia car-
diaca, y durante varios dias a la
semana en sesiones de al menos
entre 40 y 60 minutos. Es funda-
mental encontrar una actividad
que entretengay guste porque eso
es lo que permite una buena ad-
herencia, que es la clave del éxito
de este tipo de actividad».

Y sihay algo que tiene el tenis de
mesa es que divierte y engancha.
«Lamayorfadelosparticipantesen
el estudio se encuentra tan bien 'y
les gusta tanto que buscan seguir
practicandolo», relatalaneuréloga
de LaPrincesa. Precisamente para
acercar a los pacientes este depor-
teacabadenacerlaFundaciénRed
Parkinson (www.redparkinson.
org), una organizacion sin dnimo
delucro, consede en Madrid, cuyos
objetivos son impulsar el deporte
entre los enfermos y apoyar todas
aquellasiniciativas queles ayuden
asocializaryapoyarse mutuamen-

El Hospital La
Princesa de Madrid
tiene en marcha una
investigacion pionera
con 24 afectados

La Fundacion Red
Parkinson propone
entrenamientos
especificos

para pacientes

»Reputado periodista con miles de historiasy
kilémetros en sumochila, Javier Pérez de
Albéniz convive desde 2015 con parkinson, un
diagndstico gracias al que descubrié el tenis
de mesa, «el deporte que me salvé lavida, a
nivel fisico y psicolégico, porque me ayudé a
no caer en la depresién», confiesa. La simple
aficién se convirtié en pasion, hasta el punto
de que Pérez de Albéniz ha competido a nivel
internacional, proclamandose subcampedn
del mundo, tal y como cuenta en su libro «Los
reveses. Una historia personal sobre parkinson
y ping-pong», una obra con la que quiere
«luchar contra el tabu de esta patologia. Hay

que ‘salir del armario’ y no esconderla». En ese
camino, «el tenis de mesay la medicacién son
mi terapia, a partes iguales. Cuando juego
siento que estoy bien, que puedo moverme,
casi como antes. Eso me reconfortay animo a
todos los pacientes a probar. Es barato,
divertido y funcionan». Por ello, Pérez de
Albéniz, junto a Francisco Quiiones, campedn
del mundo en el ultimo torneo para jugadores
con la enfermedad, se han involucrado para
impulsar el primer proyecto de la Fundacion
Red Parkinson en nuestro pais que propone
clases gratuitas de ping-pong para todos los
afectados que se quieran sumar.

te.«Desdemarzo ofrecemosentre-
namientos especificos de ping-
pong adaptados a personas con
pérkinson con dos sesiones sema-
nales de dos horas y programas
complementarios de ejercicio fisi-
co en el Centro Deportivo Munici-
pal Triangulo de Oro, pero el obje-
tivo es ampliar esta oferta», explica
Federico Drago, entrenador, presi-
dente del Club Distrito 20 Tenis de
Mesay patrono de la fundacién.
La iniciativa, aplaudida por los
neurdlogos, aportaventajas fisicas
ypsicoldgicas. «Comolapelotano
pesayelcampo esreducido, resul-
tamuyaccesible paratodotipo de
enfermos. Lo que buscamos es
que eljuego no sea automatico en
ningtinmomentoyhayaque estar
enalerta, mejorando asilafuncién
cognitiva. Ademas, se ejercita el
equilibrio, la coordinacion, losre-
flejos...», detalla Drago. Y no solo
eso, yaque tambiénimpactaenla

faceta emocional, algo clave para
convivir con la enfermedad, tal y
como confiesaJosé Maria Revuel-
ta: «Hace dosafios, conapenas 55,
recibi el diagndstico. Es un shock
y tiendes a caer en el aislamiento,
pero estar con otras personas
como tii te empuja a seguir yno te
sientes tan vulnerable. Lo que
notoesqueelratoqueestoyjugan-
do me evado de todo. No me
acuerdo de que tengo parkinsony
son dos horas de entretenimiento
y felicidad. El mejor consejo que
me dio el neurdlogo es que no me
quedaraquieto, yyoledigolomis-
mo alos que se enfrentan por pri-
mera vez ala enfermedad».

Avances terapéuticos

Lasbuenasnoticiastambiénllegan
delamanodelaciencia, puescada
vezhaymas opciones terapéuticas
capaces de mejorar la calidad de
vida de los pacientes. «Hace mds

deunanosalieron nuevasbombas
de infusién de farmacos para tera-
piamas avanzaday también inha-
ladores a demanda, que actiian
comorescateyqueincluso se pue-
deusarconefectopreventivo cuan-
doelpacienteanticipalossintomas
denominadosde ‘off’ Ademds, des-
de hace meses ya es posible admi-
nistrar la levodopa por via subcu-
tdnea y desde este 1 de abril esta
disponible en Espana apomorfina
hidrocloruro sublingual para esos
episodios puntuales», explica el
doctor Sdnchez Ferro. Otro avance
prometedor, aunque atin muy in-
cipiente, «es un ensayo en fase I
con un anticuerpo monoclonal
que evita el depdsito de alfa sinu-
cleina. Seestd analizando el poten-
cial de esta molécula en modificar
el curso de la enfermedad y hay
datos que demuestran eficacia,
pero harén falta unos afios para
que sea una realidad, vaticina.
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ormirse de dia no es nor-
D mal, salvo que sea para
echarse una siesta. En-
tiéndase siesta como una peque-
na pausa después de comer infe-
rior a media hora y mejor de unos
veinte minutos. Todo lo que se
salga de ahi puede estar ponien-
do en peligro seriamente su sa-
lud. Es algo que se sabe desde
hace tiempo, pero una nueva in-
vestigacion ha venido a echar més
lefia al fuego de la prevencion.
Caer dormido a deshoras puede
ser un indicador de riesgo de de-
mencia, especialmente entre las
personas mayores. Pero si es jo-
veny le pasa, ojo también.
«Un adulto que duerma bien

por la noche, tenga la edad que
tenga, no deberia sentir somno-
lencia durante el dia, mds alla del
rato de la siesta. Si ocurre asi, de-
beria consultarlo», explica la co-
ordinadora del Grupo de Estudio
de los Trastornos del Suefio de la
Sociedad Espanola de Neurolo-
gia, Celia Garcia Malo.

El cerebro, segun detalla la ex-
perta, aprovecha el descanso noc-
turno no para dormir, sino para
resetearse. En su interior, ocu-
rren cada noche muchisimos pro-
cesos naturales que necesita para
su buen funcionamiento y que,
para que se hagan de manera co-
rrecta, se ha de estar dormido. De
lo contrario, el riesgo de enferme-
dades neurodegenerativas, es de-
cir, de demencias, crece de ma-
nera exponencial.

De todo eso se habla en el ulti-
mo numero de ‘Neurology’, la re-
vista de la Academia Americana
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Sueno de dia,

posible demencia.

Una somnolencia

excesiva multiplica

por dos el riesgo en

|as personas mayores

de Neurologia, que pasa por ser
‘lavoz lider’ de la salud cerebral.
Un estudio con mujeres mayores
de 80 anos seguidas durante un
lustro ha revelado que las perso-
nas que sufren mas ataques de
suefio durante el dia corren ma-
yor riesgo de desarrollar una
demencia.

Salud perdida
«Sabemos poco sobre como
afectan los cambios en el
suenio y la cognicién a lo largo
del tiempo. Nuestro estudio —ex-
plico la autora principal del tra-
bajo, Ye Ling, de la Universidad
de California en San Francisco
(EE UU)-revela que dormir mal
podria favorecer el deterioro cog-
nitivo, pero también servirnos
como un marcador temprano de
riesgo».
Los investigadores siguieron a

733 participantes, todas mujeres,
a las que periodicamente entre-
vistaron y sometieron a diversas
pruebas de salud. Al principio del
trabajo, ninguna de ellas presen-
taba el mas leve sintoma de de-
mencia o deterioro cognitivo.
Cinco anos después, sin em-
bargo, la situacién cambié de ma-
nera notable. Las participantes
habian quedado divididas en tres
grupos. Un 44% mantenia esta-
ble su sueio o incluso habia ex-
perimentado ciertas mejoras. Para
el 35% de los participantes el sue-
no nocturno habia disminuido y
un 21% se quejaba de que su som-
nolencia habia aumentado. Mas
de la mitad, en definitiva, dormia
mal y, en consecuencia, corria el
riesgo de padecer una demencia.
«Este trabajo es curioso, porque
a partir de los 80 anos es raro que
se presente una enfermedad neu-

REFLEXION

«Eres tu quien decide
quedarte de noche con
lateleoirtealacama»

Las instituciones publicas tie-
nen una enorme responsabili-
dad sobre la epidemia de sueiio
que padece Espaiia. La adop-
cion del huso horario aleman en
lugar del britanico, que es el
que le corresponde al pais, ge-
nera un desfase de suefio que

resulta demoledor para la salud.
Otros habitos de nuestra cultura
-las jornadas de trabajo inter-
minables, el premio al presen-
cialismo laboral, las cenas tar-
dias, programas de television en
horarios infernales, el ocio noc-
turno...— recortan el descanso y
demuelen el cerebro. «Es asi,
pero eres tu quien decide que-
darse de noche con la tele o irse
ala camav», zanja la experta
Sandra Giménez Badia.
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rodegenerativa. Sino la

tienes para esa edad, ya

no la vas a tener», reflexio-

na la especialista Sandra Gi-

ménez Badia, coordinadora del

grupo de Cognicion y Sueno de la

Sociedad Espanola del Sueno

(SES). «Lo que se ha visto es que,

a pesar de la edad avanzaday de

que uno crea haberse librado del

alzhéimer, el riesgo de deterioro

cognitivo se mantiene», advierte
la experta.

Destructor de demencia
Mientras dormimos, el cerebro
no se detiene. Su actividad con-
tinua. El érgano rector del cuer-
po humano aprovecha su laten-
cia nocturna para activar su sis-
tema glinfatico. Es un dispositi-
vo natural de drenaje de dese-
chos, «sustancias neurotroéficas»,
como las proteinas anomalas que
se acumulan en el cerebro en el
alzhéimer y otras demencias. Esa
es larazon por la que el descan-
so nocturno resulta no ya impor-
tante, sino absolutamente nece-
sario. O se duerme bien, alerta la
neurologa de la SEN, o la maqui-
naria no funciona. En consecuen-
cia, el acimulo de proteinas ‘de-
terioradas’ crece y con ellas tam-
bién el riesgo de enfermedades
neurologicas.

Tras ajustar los datos por edad,
nivel educativo, raza y factores de
salud como diabetes e hiperten-
sién, los investigadores del estu-
dio estadounidense descubrieron
que las personas con mayor som-
nolencia tenian el doble de ries-
go de demencia que el grupo con
el sueno estable. «Ahora sabemos
que el sueno, las siestas y los rit-
mos circadianos pueden cambiar
de manera drastica en solo cinco
anos a partir de los 80, al menos
entre las mujeres», afirmd Ye Ling.
Dormir es necesario, pero hacer-
lo de manera adecuada no siem-
pre resulta facil. «<Somos médi-
cos, no tenemos la varita magica,
pero podemos ayudar», resume
Sandra Giménez Badia, de la SES.
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ormirse de dia no es nor-
D mal, salvo que sea para
echarse una siesta. En-
tiéndase siesta como una peque-
fa pausa después de comer in-
ferior a media hora y mejor de
unos veinte minutos. Todo lo que
se salga de ahi puede estar po-
niendo en peligro seriamente su
salud. Es algo que se sabe desde
hace tiempo, pero una nueva in-
vestigacion ha venido a echar mas
lena al fuego de la prevencion.
Caer dormido a deshoras puede
ser un indicador de riesgo de de-
mencia, especialmente entre las
personas mayores. Pero si es jo-
veny le pasa, ojo también.
«Un adulto que duerma bien
por la noche, tenga la edad que

tenga, no deberia sentir somno-
lencia durante el dia, mds alla del
rato de la siesta. Si ocurre asi, de-
beria consultarlo», explica la co-
ordinadora del Grupo de Estudio
de los Trastornos del Suefo de la
Sociedad Espanola de Neurolo-
gia, Celia Garcia Malo.

El cerebro, segun detalla la ex-
perta, aprovecha el descanso noc-
turno no para dormir, sino para
resetearse. En su interior, ocu-
rren cada noche muchisimos pro-
cesos naturales que necesita para
su buen funcionamiento y que,
para que se hagan de manera co-
rrecta, se ha de estar dormido.
De lo contrario, el riesgo de en-
fermedades neurodegenerativas,
es decir, de demencias, crece de
manera exponencial.

De todo eso se habla en el tlti-
mo numero de ‘Neurology’, la re-
vista de la Academia Americana
de Neurologia, que pasa por ser
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posible demencia.
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‘lavoz lider’ de la salud cerebral.
Un estudio con mujeres mayores
de 80 anos seguidas durante un
lustro ha revelado que las perso-
nas que sufren mas ataques de
suefio durante el dia corren ma-
yor riesgo de desarrollar una de-
mencia.

Salud perdida
«Sabemos poco sobre
como afectan los cambios
en el sueno y la cognicion a lo
largo del tiempo. Nuestro estu-
dio —explico la autora principal
del trabajo, Ye Ling, de la Univer-
sidad de California en San Fran-
cisco (EE UU)- revela que dormir
mal podria favorecer el deterio-
ro cognitivo, pero también ser-
virnos como un marcador tem-
prano de riesgo».
Los investigadores siguieron a
733 participantes, todas mujeres,

a las que peridédicamente entre-
vistaron y sometieron a diversas
pruebas de salud. Al principio del
trabajo, ninguna de ellas presen-
taba el més leve sintoma de de-
mencia o deterioro cognitivo.
Cinco anos después, sin em-
bargo, la situacion cambié de ma-
nera notable. Las participantes
habian quedado divididas en tres
grupos. Un 44% mantenia esta-
ble su sueio o incluso habia expe-
rimentado ciertas mejoras. Para
el 35% de los participantes el sue-
fio nocturno habia disminuido y
un 21% se quejaba de que su
somnolencia habia aumentado.
M4s de la mitad, en definitiva,
dormia mal y, en consecuencia,
corria el riesgo de padecer una
demencia. «Este trabajo es curio-
so, porque a partir de los 80 anos
es raro que se presente una en-
fermedad neurodegenerativa. Si

«Eres tu quien decide
quedarte de noche con
latele oirte alacama»

Las instituciones publicas tie-
nen una enorme responsabili-
dad sobre la epidemia de suefio
que padece Espana. La adop-
cion del huso horario aleman en
lugar del britanico, que es el que
le corresponde al pais, genera
un desfase de sueio que resulta

demoledor para la salud.

Otros habitos de nuestra cul-
tura -las jornadas de trabajo in-
terminables, el premio al pre-
sencialismo laboral, las cenas
tardias, programas de television
en horarios infernales, el ocio
nocturno...- recortan el descan-
soy demuelen el cerebro. «Es
asi, pero eres ti quien decide
quedarse de noche con la tele o
irse a la cama», zanja la experta
Sandra Giménez Badia.

no la tienes para esa
edad, yano la vas a tener»,
reflexiona la especialista San-
dra Giménez Badia, coordina-
dora del grupo de Cognicién y
Suenio de la Sociedad Espanola
del Sueno (SES). «Lo que se ha
visto es que, a pesar de la edad
avanzada y de que uno crea ha-
berse librado del alzhéimer, el
riesgo de deterioro cognitivo se
mantiene», advierte la experta.

Destructor de demencia
Mientras dormimos, el cerebro
no se detiene. Su actividad con-
tinda. El érgano rector del cuer-
po humano aprovecha su laten-
cia nocturna para activar su sis-
tema glinfatico. Es un dispositi-
vo natural de drenaje de dese-
chos, «sustancias neurotroficas»,
como las proteinas anémalas que
se acumulan en el cerebro en el
alzhéimer y otras demencias. Esa
es la razon por la que el descan-
so nocturno resulta no ya impor-
tante, sino absolutamente nece-
sario. O se duerme bien, alerta
la neuroéloga de la SEN, o la ma-
quinaria no funciona. En conse-
cuencia, el acumulo de protei-
nas ‘deterioradas’ crece y con
ellas también el riesgo de enfer-
medades neurologicas.

Tras ajustar los datos por edad,
nivel educativo, raza y factores
de salud como diabetes e hiper-
tension, los investigadores del
estudio estadounidense descu-
brieron que las personas con ma-
yor somnolencia tenian el doble
de riesgo de demencia que el gru-
po con el sueno estable. «<Ahora
sabemos que el sueno, las sies-
tas y los ritmos circadianos pue-
den cambiar de manera drastica
en solo cinco anos a partir de los
80, al menos entre las mujeres»,
afirm¢ Ye Ling. Dormir es nece-
sario, pero hacerlo de manera
adecuada no siempre resulta fa-
cil. «<Somos médicos, no tenemos
la varita magica, pero podemos
ayudar», resume Sandra Gimé-
nez Badia, de la SES.
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Siestas de 20 mizutos

y sus beneficios para la salud

Mas del 30 % de los espafioles
duerme menos de siete horas
diarias, segun la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN).
Ademas, el insomnio afecta
aproximadamente al 10 % de la
poblacidn, con consecuencias
significativas tanto en la salud
mental como en la fisica. Aunque
para el doctor Gurutz
Linazasoro, neurdlogo de
Policlinica Gipuzkoa de San
Sebastian, el horario de invier-
no es mads favorable para nues-
tro organismo, ya que permite
un descanso nocturno mas pro-
longado, si sefiala que lo mds im-
portante es mantener una ru-
tina regular de suefio y para ello
insiste: “Uno de los habitos mas
sencillos y efectivos para com-
plementar el descanso nocturno
son las siestas cortas™ Y es que,
segun el especialista, en esta épo-
ca del anno marcada por las jor-
nadas mas cortas, el descanso
se convierte en un aliado clave
para la salud.

“Las siestas pueden ser un
complemento perfecto para me-
jorar nuestro bienestar fisico y
emocional. Dormir bien es uno
de los tres pilares fundamenta-
les de la salud, junto con la ali-
mentacion saludable y el ejer-
cicio fisico’, remarca.

Beneficios de las siestas
cortas

Ademas, este especialista de
Policlinica Gipuzkoa mantiene
que durante el suefio el cerebro
realiza funciones esenciales, co-

BREVE DESCANSO

Siestas de 20 minutos
y sus beneficios para la salud

Las siestas cortas son ideales para desconectar y reducir el estres, aportando beneficios inmediatos,
como un aumento en la concentracion y una mejora del estado de animo

Texto EFE
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mo la reparacion celular, la eli-
minacion de toxinas y la conso-
lidacién de recuerdos. “El suefio
no es solo descanso, es una fase

de enorme actividad cerebral
que impacta directamente en
nuestra salud fisica y emocio-
nal’, afirma. A su vez, el doctor

Linazasoro destaca que siestas
cortas de unos 20 minutos son
ideales para desconectar, redu-
cir el estrés y consolidar memo-

rias recientes. “Este breve des-
canso aporta beneficios inme-
diatos, como un aumento en la
concentracion y una mejora del
estado de animo. Igualmente,
otros beneficios de echarse la
siesta serian una menor fatiga,
relajacion, mayor estado de aler-
ta, asi como un mejor desempe-
fio de nuestras tareas”, recalca
el neurdlogo.

Eso si, advierte de que las
siestas largas pueden resultar
contraproducentes para nues-
tra higiene del suefio y perjudi-
car al sueno de la noche, inter-
ferir con nuestro suefio noctur-
no si nos pasamos durante el
dia, de forma que si, por ejem-
plo, tienes problemas de suefio
como el insomnio, la siesta pue-
de perjudicar. “En quienes su-
fren trastornos del suefio, como
el insomnio, dormir la siesta
puede favorecer que las pocas
horas que duermen se repartan
durante el dia, lo que puede
agravar el problema”, advierte
el experto de Policlinica
Gipuzkoa.

Pero también considera este
especialista que si nos pasamos
de largo en el tiempo de la sies-
ta esto nos va a afectar al rendi-
miento del resto del dia, incluso
disminuyéndolo; al mismo tiem-
PO que puede aumentar la som-
nolencia y el aturdimiento de la
persona al despertarse. A su vez,
insiste en que no a todo el mun-
do le sienta igual la siesta, y pa-
ra algunas personas les es difi-
cil tomar una siesta puesto que
solo saben dormir en sus camas.
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Siestas de

20 minutos y
sus beneficios
para la salud

Las siestas cortas son ideales para
desconectar y reducir el estrés,
aportando beneficios inmediatos, como
un aumento en la concentracion y una
mejora del estado de animo

Texto EFE

Mas del 30 % de los esparioles
duerme menos de siete horas
diarias, segun la Sociedad
Espariola de Neurologia (SEN).
Ademas, el insomnio afecta
aproximadamente al 10 % de la
poblacion, con consecuencias
significativas tanto en la salud
mental como en la fisica.
Aunque para el doctor Gurutz
Linazasoro, neurdlogo de
Policlinica Gipuzkoa de San
Sebastidn, el horario de invier-
no es mas favorable para nues-

tro organismo, ya que permite
un descanso nocturno mas pro-
longado, si sefiala que lo mas
importante es mantener una ru-
tina regular de suefio y para ello
insiste: “Uno de los hdbitos mas
sencillos y efectivos para com-
plementar el descanso noctur-
nosonlas siestascortas” Y es
que, segun el especialista, en es-
ta época del afio marcada por
las jornadas mas cortas, el des-
canso se convierte en un aliado
clave para la salud.

“Las siestas pueden ser un
complemento perfecto para me-
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jorar nuestro bienestar fisico y
emocional. Dormir bien es uno
de los tres pilares fundamenta-
les de la salud, junto con la ali-
mentacion saludable y el ejer-
cicio fisico’, remarca.

Beneficios de las siestas
cortas

Ademds, este especialista de
Policlinica Gipuzkoa mantiene
que durante el suetio el cerebro
realiza funciones esenciales, co-
mola reparacion celular, la eli-
minacion de toxinas y la conso-

lidacioén de recuerdos. “El sue-
fio no es sdlo descanso, es una
fase de enorme actividad cere-
bral que impacta directamen-
te en nuestra salud fisica y emo-
cional’, afirma. A su vez, el doc-
tor Linazasoro destaca que
siestas cortas de unos 20 minu-
tos son ideales para desconec-
tar, reducir el estrés y consoli-
dar memorias recientes. “Este
breve descanso aporta benefi-
cios inmediatos, como un au-
mento en la concentracién y
una mejora del estado de animo.
Igualmente, otros beneficios de

echarse la siesta serfan una me-
nor fatiga, relajacion, mayor es-
tado de alerta, asi como un me-
jor desempefio de nuestras ta-
reas’, recalca el neurélogo.

Eso si, advierte de que las
siestas largas pueden resultar
contraproducentes para nues-
tra higiene del suetio y perjudi-
car al suefio de la noche, inter-
ferir con nuestro suefio noctur-
no si nos pasamos durante el
dia, de forma que si, por ejem-
plo, tienes problemas de suefio
como el insomnio, la siesta pue-
de perjudicar. “En quienes su-
fren trastornos del suefio, como
el insomnio, dormir la siesta
puede favorecer que las pocas
horas que duermen se repartan
durante el dia, lo que puede
agravar el problema’, advierte
el experto de Policlinica
Gipuzkoa.

Pero también considera este
especialista que si nos pasamos
de largo en el tiempo de la sies-
ta esto nos va a afectar al rendi-
miento del resto del dia, inclu-
so disminuyéndolo; al mismo
tiempo que puede aumentar la
somnolencia y el aturdimiento
de la persona al despertarse.
A su vez, insiste en que no a to-
do el mundo le sienta igual la
siesta, y para algunas personas
les es dificil tomar una siesta
puesto que solo saben dormir
en sus camas.
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Siestas de

20 minutos y
sus beneficios
para la salud

Las siestas cortas son ideales para
desconectar y reducir el estrés,
aportando beneficios inmediatos, como
un aumento en la concentracion y una
mejora del estado de animo

Texto EFE

Mas del 30 % de los espafioles
duerme menos de siete horas
diarias, segun la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN).
Ademas, el insomnio afecta
aproximadamente al 10 % de la
poblacién, con consecuencias
significativas tanto en la salud
mental como en la fisica. Aunque
para el doctor Gurutz
Linazasoro, neurdélogo de
Policlinica Gipuzkoa de San
Sebastian, el horario de invier-

no es mas favorable para nues-
tro organismo, ya que permite un
descanso nocturno mas prolon-
gado, si sefiala que lo mas im-
portante es mantener una ru-
tina regular de suefio y para ello
insiste: «Uno de los habitos mas
sencillos y efectivos para com-
plementar el descanso nocturno
son las siestas cortas». Y es
que, segun el especialista, en
esta época del afio marcada por
las jornadas mas cortas, el des-
canso se convierte en un aliado
clave para la salud.

«Las siestas pueden ser un
complemento perfecto para me-
jorar nuestro bienestar fisico y
emocional. Dormir bien es uno
de los tres pilares fundamenta-
les de la salud, junto con la ali-
mentacion saludable y el ejerci-
cio fisico2, remarca.

Beneficios de las siestas
cortas

Ademas, este especialista de
Policlinica Gipuzkoa mantiene
que durante el suefio el cerebro
realiza funciones esenciales, co-
mo la reparacion celular, la eli-

minacion de toxinas y la conso-
lidacion de recuerdos. «El sue-
fio no es soblo descanso, es una
fase de enorme actividad cere-
bral que impacta directamente
en nuestra salud fisica y emocio-
nal», afirma. A su vez, el doctor
Linazasoro destaca que siestas
cortas de unos 20 minutos son
ideales para desconectar, redu-
cir el estrés y consolidar memo-
rias recientes. «Este breve des-
canso aporta beneficios inme-
diatos, como un aumento en la
concentracion y una mejora del
estado de animo. Igualmente,
otros beneficios de echarse la

siesta serian una menor fatiga,
relajacion, mayor estado de aler-
ta, asi como un mejor desempe-
fio de nuestras tareasy, recalca
el neurdlogo.

Eso si, advierte de que las
siestas largas pueden resultar
contraproducentes para nuestra
higiene del suefio y perjudicar al
suefio de la noche, interferir con
nuestro suefio nocturno si nos
pasamos durante el dia, de for-
ma que si, por ejemplo, tienes
problemas de suefio como el in-
somnio, la siesta puede perjudi-
car. «En quienes sufren trastor-
nos del suefio, como el insom-
nio, dormir la siesta puede
favorecer que las pocas horas
que duermen se repartan duran-
te el dia, lo que puede agravar
el problema», advierte el exper-
to de Policlinica Gipuzkoa.

Pero también considera este
especialista que si nos pasamos
de largo en el tiempo de la sies-
ta esto nos va a afectar al rendi-
miento del resto del dia, incluso
disminuyéndolo; al mismo tiem-
po que puede aumentar la som-
nolencia y el aturdimiento de la
persona al despertarse. A su
vez, insiste en que no a todo el
mundo le sienta igual la siesta,
y para algunas personas les es
dificil tomar una siesta puesto
que so6lo saben dormir en sus
camas.
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Siestas de 20 mizutos

y sus beneficios para la salud

Mas del 30 % de los espafioles
duerme menos de siete horas dia-
rias, segun la Sociedad Espafiola
de Neurologia (SEN). Ademas,
el insomnio afecta aproximada-
mente al 10 % de la poblacion, con
consecuencias significativas tan-
to en la salud mental como en la
fisica. Aunque para el doctor
Gurutz Linazasoro, neurélogo de
Policlinica Gipuzkoa de San
Sebastian, el horario de invier-
no es mas favorable para nues-
tro organismo, ya que permite un
descanso nocturno mas prolon-
gado, si sefiala que lo mds impor-
tante es mantener una rutina re-
gular de suefio y para ello insis-
te: “Uno de los habitos mas
sencillos y efectivos para com-
plementar el descanso nocturno
son las siestas cortas” Y es que,
segun el especialista, en esta épo-
ca del afio marcada por las jorna-
das mas cortas, el descanso se
convierte en un aliado clave pa-
ra la salud.

“Las siestas pueden ser un
complemento perfecto para me-
jorar nuestro bienestar fisico y
emocional. Dormir bien es uno
de los tres pilares fundamenta-
les de la salud, junto con la ali-
mentacion saludable y el ejerci-
cio fisico’, remarca.

Beneficios de las siestas
cortas

Ademas, este especialista de
Policlinica Gipuzkoa mantiene
que durante el suefio el cerebro
realiza funciones esenciales, co-

BREVE DESCANSO

Siestas de 20 minutos
y sus beneficios para la salud

Las siestas cortas son ideales para desconectar y reducir el estres, aportando beneficios inmediatos,
como un aumento en la concentracion y una mejora del estado de animo
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mo la reparacion celular, la eli-
minacion de toxinas y la conso-
lidacién de recuerdos. “El suefio
no es solo descanso, es una fase

de enorme actividad cerebral
que impacta directamente en
nuestra salud fisica y emocional’,
afirma. A su vez, el doctor

Linazasoro destaca que siestas
cortas de unos 20 minutos son
ideales para desconectar, redu-
cir el estrés y consolidar memo-

rias recientes. “Este breve des-
canso aporta beneficios inmedia-
tos, como un aumento en la con-
centraciéon y una mejora del es-
tado de dnimo. Igualmente, otros
beneficios de echarse la siesta
serian una menor fatiga, relaja-
cion, mayor estado de alerta, asi
como un mejor desempetio de
nuestras tareas”, recalca el neu-
rélogo.

Eso si, advierte de que las
siestas largas pueden resultar
contraproducentes para nuestra
higiene del suetio y perjudicar
al suefio de la noche, interferir
con nuestro sueno nocturno si
nos pasamos durante el dia, de
forma que si, por ejemplo, tienes
problemas de suefio como el in-
somnio, la siesta puede perjudi-
car. “En quienes sufren trastor-
nos del suefio, como el insomnio,
dormir la siesta puede favorecer
que las pocas horas que duer-
men se repartan durante el dia,
lo que puede agravar el proble-
ma’, advierte el experto de
Policlinica Gipuzkoa.

Pero también considera este
especialista que si nos pasamos
de largo en el tiempo de la sies-
ta esto nos va a afectar al rendi-
miento del resto del dia, incluso
disminuyéndolo; al mismo tiem-
po que puede aumentar la som-
nolencia y el aturdimiento de la
persona al despertarse. A su vez,
insiste en que no a todo el mun-
do le sienta igual la siesta, y pa-
ra algunas personas les es difi-
cil tomar una siesta puesto que
solo saben dormir en sus camas.
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Mas del 30 % de los esparioles
duerme menos de siete horas
diarias, segun la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia (SEN). Ade-
mas, el insomnio afecta aproxi-
madamente al 10 % de la pobla-
cién, con consecuencias signifi-
cativas tanto en la salud mental
como en la fisica. Aunque para el
doctor Gurutz Linazasoro, neurd-
logode Policlinica Gipuzkoa de
San Sebastian, el horariodein-
vierno es mas favorable para
nuestro organismo, ya que per-
miteun descansonocturnomas
prolongado, si sefiala que lo mas
importante es mantener una ruti-
na regular de suefio y para ello
insiste: “Uno de los habitos mas
sencillos y efectivos para com-
plementar el descanso nocturno
sonlas siestascortas”. Y esque,
segun el especialista, en esta
época del afio marcada por las
jornadas mas cortas, el descan-
50 se convierte en unaliado clave
paralasalud.

“Las siestas pueden ser un
complemento perfecto parame-
jorar nuestro bienestar fisico y
emocional. Dormir bien es uno
delos tres pilares fundamentales
delasalud, junto conlaalimenta-
cion saludable y el ejercicio fisi-
co’,Temarca.

Beneficios de las siestas
cortas

Ademas, este especialista de Po-
liclinica Gipuzkoa mantiene que
durante el suefio el cerebro reali-
za funciones esenciales, como la
reparacion celular, la eliminacion
de toxinas y la consolidacién de
recuerdos. “El suefio no es sélo
descanso, es una fase de enorme
actividad cerebral que impacta
directamente en nuestra salud fi-
sica y emocional”, afirma. A su
vez, el doctor Linazasoro destaca
que siestas cortas de unos 20 mi-
nutos son ideales para desconec-
tar, reducir el estrés y consolidar
memorias recientes. “Este breve
descanso aporta beneficios in-
mediatos, como un aumento en
la concentracién y una mejora
del estado de animo. Igualmente,
otros beneficios de echarse la
siesta serian una menor fatiga,

BREVE DESCANSO

Siestas de 20 minutos
y sus beneficios para la salud

Las siestas cortas son ideales para desconectar y reducir el estrés, aportando beneficios inmediatos,
COmo un aumento en la concentracion y una mejora del estado de animo

TIPS PARA CONCILIAR EL SUENO EN UNA SIESTA

Lo normal de una siesta es
que no necesite de nada
para asumirla, simplemente
el cuerpo cae rendido
después de una comida
que, por otra parte, no debe

ser ni copiosa y con

(2]

componente alcohdlico.

Lo ideal para que no
supere los 20 minutos:
ponerse un despertador
para no exceder el
tiempo en el que resulta
beneficiosa la siesta.

©

¢Con pijama o sin pijama?
Para 20 minutos, les
recomendamos que se
despojen de lo que pueda
incordiar y se queden
cémodos. Pero para tan poco

tiempo, seguramente tarden
mas en cambiarse que en
disfrutar de la siesta.
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relajacién, mayor estado de aler-
ta, as{ como un mejor desempe-
fio de nuestras tareas”, recalca el
neurdlogo.

Eso si, advierte de que las
siestas largas pueden resultar
contraproducentes para nuestra
higiene del suefio y perjudicar al
suefio de lanoche, interferir con
nuestro sueno nocturno si nos
pasamos durante el dia, de forma
que si, por ejemplo, tienes pro-
blemas de suefio como el in-
somnio, la siesta puede perjudi-
car. “En quienes sufren trastor-
nos del suefio, como el insomnio,
dormir la siesta puede favorecer
que las pocas horas que duer-
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«El sueno no es
solo descanso,
es una fase de
enorme actividad
cerebral que
Impacta en
nuestra salud
fisicay
emocional»

«Las siestas
largas pueden
resultar
contraproducentes

ara nuestra

igiene del sueno
y perjudicar al
sueno de la
noche»

men serepartan durante el dia, lo
que puede agravar el problema’,
advierte el experto de Policlinica
Gipuzkoa.

Pero también considera este
especialista que si nos pasamos
delargo en el tiempo de la siesta
esto nos va a afectar al rendi-
miento del resto del dia, incluso
disminuyéndolo; al mismo tiem-
po que puede aumentar la som-
nolencia y el aturdimiento de la
persona al despertarse. A su vez,
insiste en que noa todo el mundo
le sientaigual la siesta, y para al-
gunas personas les es dificil to-
mar una siesta puesto que solo
saben dormir en sus camas.
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