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Pablo Barrecheguren, autor de «¿Por qué soñamos?»

El conocido divulgador en redes sociales explica que «cuando un adulto no
duerme bien se convierte en un adolescente» y recuerda que la clave no está en
la hora en que uno se levante, sino la cantidad de horas dormidas

11 jul 2024 . Actualizado a las 05:00 h.

Salud, bienestar y nutrición

ormir es necesario para vivir. Descansar largo y tendido es necesario para que

el organismo funcione a pleno rendimiento. Sin embargo, según recoge la

Sociedad Española de Neurología, entre un 20 y un 48 % de la población adulta

española sufre dificultad para iniciar o mantener el sueño. Los factores que

determinan si este es de calidad son la duración, la continuidad y la profundidad.

Cuando uno falla, el resto cae detrás. 

Pablo Barrecheguren, bioquímico especializado en neurociencias y conocido en

redes como Neurocosas, empezó a preguntarse qué pasaba durante este momento

de la noche cuando su descanso no era el mejor. «Allá por el 2018 —recuerda— era

una época emocionalmente compleja y tenía sueños muy intensos». Al investigarlo,

descubrió un campo tan novedoso como complejo. Ahora, publica ¿Por qué

soñamos? (2024, Plataforma Actual), «un viaje por todo lo que ocurre mientras

dormimos». 
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—¿Se conoce la razón que explique los sueños?

—Hay varias hipótesis. El ciclo que involucra todo lo que pasa cuando estamos

dormidos tiene varias fases. Una en la que hay una serie de procesos relacionados

con la recuperación biológica, la NREM; y otra, la REM, donde habitualmente tienen

lugar la mayoría de sueños, y además, son más vívidos. Se sabe que esta fase es

importante, entre otras cosas, para el procesamiento emocional de los recuerdos,

tanto el hecho que vivimos como la información emocional. También es muy

importante en procesos de formación del desarrollo del cerebro, con temas de

neuroplasticidad y aprendizaje. Sabiendo esto, la pregunta es: ¿el sueño es una

parte necesaria para que se produzcan estos procesos neuronales que sí sabemos

que pasan o es una consecuencia? 

—¿Por qué a veces es posible recordarlos y otras veces no?

—Este tema es muy interesante, porque cuando preguntas a la gente, te encuentras

con unos que te dicen que nunca lo recuerdan y otros que siempre lo hacen. Es algo

que todavía se está estudiando, aunque se cree que podría tener que ver con que la

persona, mientras está soñando, se despierte sutilmente, como un microdespertar del

que no se entera, pero que es suficiente para permitir al cerebro coger la información

del sueño, almacenarla y seguir durmiendo. 
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—¿Qué sucede en el organismo mientras duerme?

—El sueño es uno de los pilares fundamentales de la salud. La respuesta varía un

poco según la edad, pero en líneas generales, se sabe que es esencial para

funciones de recuperación biológica. Esto se ve, incluso, cuando estás enfermo, que

cambian los patrones de sueño y suele haber más somnolencia para incentivar

ciertos mecanismos protectores y de salud. Después también hay tareas de

mantenimiento que solo se pueden realizar, de manera óptima, cuando apagamos

otros sistemas. Es como si de día fueses cocinero y, por la noche mientras duermes,

te dedicases a limpiarla y reponer las estanterías de lo que has gastado para poder

cocinar al día siguiente. Otro de los factores por los cuales es importante dormir es

porque se producen mecanismos de generar nuevas conexiones y “montar” el

cerebro. Y luego está la parte de la que hemos hablado sobre aprendizaje, memoria,

gestión y regulación emocional, todo ello vital. Cuando duermes mal siempre se

pierde rendimiento tanto cognitivo como físico, esto sin mencionar los efectos a largo

plazo. 

—En redes sociales se ha popularizado una tendencia de levantarse a las cinco

de la mañana para aumentar la productividad. Entiendo que, por lo que cuenta,

es un error garrafal. 

—La clave no está en la hora en que uno se levante, sino en la cantidad de horas

dormidas. Al final, existen distintos cronotipos, según los cuales podemos ser más

alondras o búhos, y tienen que ver con los ritmos circadianos, que son procesos

biológicos que se repiten cíclicamente cada 24 horas aproximadamente — en el caso

de los adultos es cada 24,3 horas—. Hay gente a la que, naturalmente, le viene mejor

despertarse más pronto o más tarde, pero lo importante es la cantidad y la calidad de

sueño. 

—¿Cuáles son las consecuencias de estar, por ejemplo, una semana privados

de sueño?

—A corto plazo, el rendimiento físico y cognitivo es peor. Con toda esta ideología de

levantarse temprano, ser más productivo y tomar buenas decisiones, me parece

PUBLICIDAD

CINTHYA MARTÍNEZ

PUBLICIDAD

Pablo Barrecheguren, neurobiólogo: «Si estás poco descansado eres m... https://www.lavozdegalicia.es/noticia/lavozdelasalud/vida-saludable/...

4 de 7 11/07/2024, 10:13



interesante que, justamente, si hay privación de sueño tomarás peores decisiones,

porque nuestro cerebro siempre equilibra riesgo y recompensa. Este equilibrio, por

ejemplo, en los adolescentes todavía se está desarrollando, y por eso tienen un

comportamiento más arriesgado y exploratorio. Cuando un adulto no duerme bien se

vuelve un poco adolescente cognitivamente hablando, porque las redes que hacen

un control racional de la información funcionan peor. Además, una de las funciones

cognitivas que se ve afectada en esta situación es la memoria de trabajo, que está

muy relacionada con la inteligencia. Así que, por decirlo de forma directa, si estás

poco descansado eres más tonto de lo que serías normalmente. 

—En su libro habla de los adolescentes y dice que son la subpoblación que

viven con una mayor restricción crónica de sueño. 

—Así es. Con este libro quiero que quede claro que hay cosas que uno puede hacer

para favorecer el sueño, y otras, que son culpa del sistema. En referencia a los

adolescentes, una de las grandes peticiones que se lleva haciendo desde hace

muchos años por parte de la neuroeducación es que entren más tarde a clase. A

ellos les ocurren dos cosas. Primero, que están en desarrollo, y segundo, que su

cronotipo es más nocturno de lo normal. De hecho, si comparas la hora de media a la

que se despierta la gente, los adolescentes llevan dos horas de retraso. Es decir,

hacerles entrar a las nueve al instituto es como si hiciésemos que el adulto entrase a

las siete. Además, a esto se junta que precisan más horas de descanso. Mientras

que los mayores precisan unas ocho horas de media, los jóvenes oscilan entre las

nueve horas y cuarto y nueve horas y media. El momento de atención de la tarde lo

tienen desplazado hacia la noche. 

—¿Todos los adultos necesitan las mismas horas de sueño?

—No, varían según distintos factores, entre ellos, el estado de salud o la actividad. A

mí me gusta hablar de una horquilla de entre siete y nueve horas. Y dentro de ese

límite, tienes que levantarte bien y descansado, y que ese estado permanezca

durante todo el día. Hay algunos casos inusuales, un pequeño grupo de población,

que necesita menos, como el típico que duerme seis horas y está fresco. Pero en

general, ya se ha visto que si alguien duerme siete horas o menos, durante muchos

días, empiezan los problemas. Ese es el límite inferior. 
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—¿Por dónde empezaría para poder dormir mejor?

—Hay varias cosas. Dormir es algo que hay que trabajar desde el hábito. Los ritmos

circadianos se tienen que poner en hora todos los días, tienen que ajustarse, y esto

se consigue siguiendo una rutina de levantarse y acostarse todos los días a la misma

hora. El problema es que, durante el fin de semana, se altera. Luego está el tema de

la exposición a la luz solar. Uno de los reguladores más importantes para poner en

hora los relojes internos es la luz natural, que nos entre por los ojos. De ahí que sea

importante que por la mañana, tarde y atardecer salgamos a la calle, para que

nuestro cuerpo entienda el momento que es. La comida tiene su papel, en el sentido

de intentar cenar dos o tres horas antes de meterte en cama —esto el sistema

también lo pone difícil— al igual que los dispositivos electrónicos, los cuales

recomiendo retirar un rato antes de dormir. 

—¿Usted pone algo en práctica?

—La lectura. Suelo irme a la cama con calma. Pongo una luz suave, cálida, antes de

irme a dormir, y leo un poco. 
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por Sociedad y después, por la delegación de A Coruña de La Voz de Galicia. Ahora, como
redactora en La Voz de la Salud, es momento de contar y seguir aprendiendo sobre ciencia y
salud.
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El Parkinson es un trastorno progresivo que afecta el

sistema nervioso y las partes del cuerpo controladas por los

nervios, por lo que sus síntomas más reconocibles son los

temblores, la bradicinesia (lentitud de los movimientos), la

rigidez muscular y los cambios en el habla y el lenguaje. Sin

embargo, otro de los problemas muy comunes que sufren los

pacientes de Parkinson es la dificultad para dormir bien, lo

que agrava el resto de síntomas.

La falta de un buen descanso no solo exacerba los otros

síntomas de la enfermedad, sino que deja en el paciente un

estrés emocional y una irritabilidad que afectan

significativamente a su calidad de vida. Ahora, un estudio de la

Universidad de Medicina China de Pekín publicado

recientemente en la revista JAMA Network Open ha descubierto

que la acupuntura puede mejorar la calidad del sueño de los

pacientes de Parkinson.

La acupuntura es una práctica de la medicina tradicional

china que consiste en la inserción de agujas finas en puntos

específicos del cuerpo para promover la salud y el bienestar.

Esta técnica remonta su origen a hace más de 2.000 años y se

fundamenta en la creencia de que el cuerpo humano tiene una

energía vital, conocida como “qi” (chi), que fluye a través de

canales o meridianos. La interrupción de este flujo puede

causar enfermedades, y la acupuntura busca restaurar el

equilibrio y el flujo adecuado del qi.

El procedimiento se realiza insertando agujas muy finas en la

piel en puntos estratégicos, según la condición a tratar. Así, sus

beneficios incluyen el alivio del dolor, la reducción del estrés y
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el tratamiento de diversas enfermedades y dolencias, como

migrañas, insomnio, ansiedad y problemas digestivos. Aunque

algunos aspectos de sus mecanismos no están completamente

respaldados desde una perspectiva científica occidental, la

acupuntura es reconocida y utilizada en todo el mundo como

una forma complementaria de tratamiento para diversas

afecciones.

Dado que muchos medicamentos para tratar esta cuestión

provocan en los enfermos somnolencia durante todo el día, los

investigadores optaron por estudiar el potencial de la

acupuntura. Según los autores, “cuando se utiliza como terapia

complementaria a los medicamentos antiparkinsonianos, la

acupuntura ha mostrado efectos positivos en la mejora de la

calidad del sueño y la reducción de los síntomas motores”.

Los científicos llevaron a cabo un estudio doble ciego con 78

participantes de entre 30 y 80 años, todos ellos con problemas

de sueño más o menos graves y con medicación para el

tratamiento del Parkinson. Se dividieron en dos grupos: a uno

se le practicó acupuntura real; a otro, una simulada (el

placebo). Así, los participantes recibieron sus terapias tres

veces por semana durante cuatro semanas en sesiones de 30

minutos.

Tras ese tiempo, los responsables del estudio evaluaron las

habilidades motoras y no motoras de todos ellos, llegando a la

conclusión de que aquel grupo que había mejorado su calidad

del sueño era el que había recibido la acupuntura real. “La

acupuntura proporciona beneficios clínicos duraderos al

mejorar la calidad subjetiva del sueño en pacientes con

enfermedad de Parkinson”, escribieron los autores.

0 seconds of 8 minutes, 3 secondsVolume 90%

La acupuntura puede mejorar la calidad del sueño en los pacientes de ... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...

3 de 4 11/07/2024, 10:14



Marc Gauthier, de 62 años, ha vuelto a caminar tras un

diagnóstico de Parkinson hace ya tres décadas.

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), se estima

que al menos 300.000 personas sufren de Parkinson en

España, con un incremento del 272% desde 2011, lo que

representa un aumento considerable en el número de afectados

por esta enfermedad neurodegenerativa. Cada año se

identifican alrededor de 10.000 nuevos casos en España, y se

estima que un tercio de las personas afectadas aún no han sido

diagnosticada.

La enfermedad de Parkinson afecta a personas de todas las

edades, con un 15% de los casos correspondientes a menores

de 50 años. Además, se destaca que los pacientes con

Parkinson pueden tardar entre 1 y 3 años en obtener un

diagnóstico, y hasta un 25% de los pacientes diagnosticados

pueden tener en realidad otra enfermedad.
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Entre las imágenes que más nos recuerdan al verano en España, pocas superan al Tour

de Francia en la televisión. Bueno sí, la de los propios españoles durmiendo la

siesta mientras tiene lugar esta asfixiante competición. Ahora bien, no sólo

los españoles acostumbramos a echar una cabezadita durante la emisión, también lo

hacen los franceses. Buena prueba de ello es que hasta el diario francés Le

Monde publica artículos en los que explica directamente en qué intervalos te puedes

quedar dormido sin que te pierdas los momentos más relevantes.

Antes de que surgiera la moda de escuchar ruido verde o blanco en Spotify para

conciliar el sueño, el Tour llevaba años siendo el somnífero perfecto de muchos

españoles en verano desde hace décadas. Pero, ¿es realmente esta emisión una

especie de narcótico? Los especialistas sostienen que no, pero con algunos matices.

"Es que lo ponen a la mejor hora para echarse la siesta", responde Javier Puertas,

neurofisiólogo clínico y miembro de la Sociedad Española del Sueño (SES).

De hecho, también se suele decir lo mismo de los documentales de La 2, de los

culebrones y de los telefilms alemanes que ponen los fines de semana después de

comer. "Existe una somnolencia fisiológica, o circadiana, que se produce

unas ocho horas después de que nos levantemos por la mañana", explica

Puertas. "Es lo que siempre se ha llamado la siesta del carnero, cuando es antes de

comer, y la siesta después de comer, que es más frecuente porque la digestión de las

grasas y la glucosa aumenta la somnolencia".
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Pablo Barrecheguren, neurocientífico y autor del libro ¿Por qué soñamos? Y otras

grandes preguntas sobre dormir y el sueño (Plataforma actual, 2024), también

considera que la hora del día juega en nuestra contra. "Nuestra somnolencia no

aumenta de manera homogénea. Es decir, no estás a tope cuando te levantas y

desde ahí te vas agotando a un ritmo constante hasta la noche. Hay altos y

bajos, y entre la una y las cuatro de la tarde se produce un pico de somnolencia". Es

decir, en plena emisión del Tour. 

De todas formas, este fenómeno es más complejo de lo que parece y hay que tener en

cuenta que se produce en verano, una estación que invita a amodorrarse especialmente

después de comer. "En verano dormimos peor por las noches porque hace calor,

abrimos la ventana y entra ruido de fuera. Llegamos a la hora de la siesta con

más sueño de lo normal y si, además, tenemos vacaciones, es muy probable que

nos quedemos dormidos", dice Ana Fernández Arcos, coordinadora del grupo de

estudio del sueño de la Sociedad Española de Neurología (SEN).

[Barrecheguren, experto en sueño: "La siesta no es típicamente española, los chinos

la duermen más"]

Pero, además, es más posible que te duermas con el Tour cuando vas cogiendo años. La

edad también nos hace más propensos a la siesta, según Patricia Rodriguez-Rubio

Cortadellas, especialista en neurofisiología de Vithas Sevilla. "Un chaval de 15 años

no se duerme a esa hora por mucho que le pongas el Tour, pero uno de 60

seguramente sí Con la edad se pierde capacidad para dormir por la noche y la siesta se
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seguramente sí. Con la edad se pierde capacidad para dormir por la noche y la siesta se

va haciendo necesaria. En cambio un chaval es capaz de dormir ocho o nueve horas por

la noche sin problema".

Los expertos consultados por EL ESPAÑOL apuntan que si te quedas grogui viendo el

Tour de Francia es más probable que tenga que ver con la hora del día, la estación del

año y la edad que tengas. Eso sí, a esta competición sí que se le pueden atribuir ciertos

poderes porque, ¿acaso podría un hincha del fútbol quedarse dormido con un intenso

partido? "Hay dos situaciones en las que es muy difícil dormirse: con frío y con

hambre. Si es verano, hace calor, acabas de comer y encima te ponen

imágenes bonitas de los Alpes, un sonido continuo y sin alarmas, la fila constante

de ciclistas… Te entra un sopor que te deja dormido", afirma Puertas.

"Es cierto que un sonido monótono ayuda a dormir", explica Fernández Arcos. "A

muchas personas que son más ansiosas o le están dando vueltas a un pensamiento les

ayuda a desconectar, como quienes se ponen la radio para dormir". Pero

hay que tener en cuenta que cuando dormimos con un ruido de fondo, como el Tour de

Francia, se producen despertares. "Cuando nos echamos la siesta no pasa nada porque

lo mejor es que no dure más de 30 minutos, pero por la noche no es bueno aunque sea

un ruido monótono", explica Rodríguez-Rubio.

Es decir, siestas con Tour de Francia, sí; pero ponerlo en diferido por la noche para

coger el sueño, no. Si somos de esas personas a las que nos gusta quedarnos dormidos

por la noche con un sonido monótono de fondo, estas expertas recomiendan que

utilicemos dispositivos que se puedan programar para que se apaguen a los

20 minutos. Lo mejor es que nuestras siestas con el Tour de fondo duren entre cinco

y 30 minutos, "si superamos este tiempo, nos costará más dormir por la noche. Si

tienes una necesidad imperiosa de dormir la siesta puede que tengas problemas de

descanso nocturno", explica Fernández Arcos.
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[El auge de ver 'Aquí no hay quien viva' para dormir: la falsa 'melatonina' televisiva

que se extiende]

A medida que el Tour de Francia 2024 llega a su final el próximo 21 de julio, es posible

que el interés por la competición aumente y las siestas se reduzcan. Y es que, según

recuerda Javier Puertas, "en la época de Induráin solíamos echarnos la siesta

mucho menos".
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La fisioterapia ayuda a recuperar la
autonomía y el bienestar de las
personas

Escrito por EDMRADIO

4-5 minutos

Según el informe de la Sociedad Española de Neurología

(SEN), más de 23 millones de personas en España, lo que

representa la mitad de la población, padecen algún tipo de

enfermedad neurológica. Esto se traduce en medio millón de

años perdidos por muerte prematura a nivel global.

La prevalencia de estas enfermedades en España, según la

SEN y el informe publicado en ‘Lancet Neurology’, supera en un

18% el promedio mundial y en un 1,7% la media de los países

occidentales europeos, lo cual se atribuye al aumento de la

esperanza de vida en el país.

En este contexto, la fisioterapia se ha posicionado como un pilar

fundamental en el tratamiento y la mejora de la calidad de vida

de los pacientes. A través de técnicas especializadas y un

enfoque personalizado, la rehabilitación neurológica en Gran

Canaria contribuye significativamente a potenciar la autonomía

y el bienestar de quienes enfrentan desafíos neurológicos.

Uno de los aspectos más destacados es su capacidad para

mejorar la autonomía de los pacientes. Muchas condiciones,

como accidentes cerebrovasculares, lesiones medulares,

La fisioterapia ayuda a recuperar la autonomía y el bienestar de las pe... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.edmradio.es%2F2024%2...

1 de 3 11/07/2024, 10:30



enfermedades neurodegenerativas o lesiones cerebrales

traumáticas, pueden impactar de manera significativa en la

movilidad y funcionalidad de las personas. La fisioterapia

trabaja en la rehabilitación y recuperación de estas

capacidades, permitiendo a los enfermos recuperar o mejorar

su capacidad para realizar actividades cotidianas de forma

independiente.

Uno de los enfoques clave es la estimulación y el

fortalecimiento de la musculatura afectada. A través de

ejercicios específicos y técnicas de movilización, se busca

recuperar la fuerza, la coordinación y el equilibrio, aspectos

fundamentales para la autonomía en la vida diaria. Los

personas experimentan mejoras notables en la capacidad para

caminar, levantarse, moverse en el espacio y realizar tareas

básicas como vestirse, asearse o alimentarse.

Además de trabajar en la parte física, también aborda aspectos

cognitivos y emocionales. Se utilizan técnicas de estimulación

sensorial, ejercicios de memoria y atención, y estrategias para

mejorar la orientación y la planificación de actividades. Esto no

solo contribuye a la autonomía funcional, sino que también

fortalece la autoestima, la confianza y el bienestar emocional.

Otro aspecto relevante es el trabajo en la prevención de

complicaciones secundarias. Los enfermos neurológicos

pueden enfrentar riesgos como contracturas musculares,

deformidades posturales, problemas de circulación o úlceras

por presión debido a la falta de movilidad. La fisioterapia

implementa medidas preventivas y terapéuticas para minimizar

estos riesgos y promover la salud integral de los pacientes.

La tecnología también ha revolucionado este campo campo,

ofreciendo herramientas avanzadas para la rehabilitación.
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Dispositivos como exoesqueletos, plataformas de equilibrio,

sistemas de realidad virtual o electroestimuladores se utilizan

de manera complementaria para potenciar los resultados

terapéuticos. Estas tecnologías no solo mejoran la eficacia de

los tratamientos, sino que también hacen que la rehabilitación

sea más motivadora y dinámica.

En Cerebellum Neurorehabilitación, comentan: “Utilizamos

técnicas y terapias de vanguardia para maximizar la

recuperación y mejorar la movilidad.”

La fisioterapia especializada en neurología desempeña un

papel esencial en la recuperación y el fortalecimiento de la

independencia en pacientes con afecciones neurológicas.

Mediante un enfoque completo que integra métodos físicos,

cognitivos y emocionales, respaldado por tecnología de

vanguardia, se alcanzan avances notables que influyen de

manera beneficiosa en la vida de aquellos que enfrentan estos

obstáculos. Esta combinación de recursos no solo impulsa la

mejoría funcional, sino que también promueve una mayor

satisfacción y bienestar en el camino hacia la recuperación.
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Sufrir una infección de herpes en la infancia estaría relacionado con el
riesgo de sufrir Alzheimer

La enfermedad de alzhéimer es una afección específica del cerebro que
provoca la pérdida de la memoria y problemas de comportamiento y
pensamiento. Suele manifestarse después de los 65 años, aunque los
primeros síntomas clínicos pueden aparecer 15 o 20 años antes.

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), en torno a un millón de
personas sólo en nuestro país padece alzhéimer y muchas veces es difícil
de abordar tempranamente por lo complejo que resulta predecir el riesgo.

Ahora, un grupo de científicos de la Universidad de Boston ha descubierto
que la forma en la que hablas podría ocultar una señal del alzhéimer.
Para ello, han desarrollado un nuevo algoritmo de inteligencia artificial (IA)
que analiza los patrones de habla de personas con deterioro cognitivo leve
(DCL).

Publicado: 11 de julio de 2024, 10:58
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El algoritmo puede predecir la progresión del DCL al alzhéimer en un plazo
de seis años con una precisión del 78,5%.

Para llevar a cabo la investigación, publicada en la revista Alzheimer's &
Dementia, los expertos analizaron grabaciones de audio de 166 entrevistas
iniciales con personas entre 63 y 97 años diagnosticadas con deterioro
cognitivo leve: 76 que permanecerían estables durante los próximos seis
años y 90 cuya función cognitiva disminuiría progresivamente.

Tras ello, utilizaron una combinación de herramientas de reconocimiento de
voz y aprendizaje automático para entrenar un modelo que detectara
conexiones entre el habla, la demografía, el diagnóstico y la progresión
de la enfermedad.

Una vez entrenado, el algoritmo podría aplicarse a la inversa: intentar
predecir el riesgo de alzhéimer a partir de transcripciones de muestras de
voz que nunca antes había procesado. En lugar de utilizar características
acústicas del habla, como la enunciación o la velocidad, el modelo
simplemente se basa en el contenido de la entrevista: las palabras
pronunciadas, cómo están estructuradas...

Más Noticias

Confirman los beneficios de reemplazar la mantequilla por aceites vegetales

Unas microproteínas específicas del cáncer de hígado abren la puerta a una posible
vacuna

Los investigadores aseguran que su trabajo podría ayudar a que la detección
del deterioro cognitivo sea más accesible al automatizar partes del
proceso, sin necesidad de costosas pruebas de laboratorio, exámenes de
imágenes o incluso visitas al consultorio.
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