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CUERPO | SALUD

TIENES DERECHO

A DORMIR .
COMO UN BEBE

El 30% de la poblacion se medica para poder dormir y la mitad lo hace con farmacos que tienen efectos
secundarios que entrafian riesgos muy serios. Dormir no es una pérdida de tiempo, es una inversién en
salud que nos hace mas productivos y eficientes al dia siguiente y es una puerta de entrada al bienestar.
Un derecho que conviene reivindicar y que nadie nos deberia arrebatar. marta Naval

omo comer o respirar, dormir los suficiente epidemia silenciosa con consecuencias. A diferencia
esuna necesidad fisidlogica esencial de nues-  del alcohol o las drogas, 1a fatiga o el consumo de
tro cuerpo y de nuestra mente. Hay quien calmantes es un asunto intimo que no se mide en los
voluntariamente sacrifica horas de suefioy controles de trafico, pero que si se tuviese en cuenta
quien, aunque lo desea, no logra dormir. En Espana, arrojaria datos alarmantes. En Estados Unidos, cada
entre el 10y el 30% de la poblacion sufre insomnio. segundo una persona se duerme al volante.
No se les da mucha importancia, a pesar del impacto
que no dormir tiene en la salud y, sobre todo, con el RESACA DENOCHES EN BLANCO
riesgo que supone medicarse para lograr conciliar el Quién mds quién menos sabe las consecuencias de

suefio. Se estima que 30% de los espafiolesconsumeo  unamalanoche. El dia se eterniza, cuesta concentrar-
ha consumido algtn tipo de pastilla paradormir. Una  se, nos notamos torpes y somos menos productivos.
Sila privacion de sueno vaamas,
p= empeora lasalud fisica, nos sentimos
<ERES ALON DRA o BUHO? cansados, fatigados, exhaustos pero
Sudloadospartarts, THEHDIO U hay mas efectos: aumentala tension

e SUIBH0 G arterialy el r;esg(? cardiovascular, au-
mentala tendencia al sobrepeso ynos

Te duermes a las...

Matutina

FlEaies 21:30-22:00 h 5:30-6:00 h 1:30-2:00 h hace més vulnerables ante cualquier
virus respiratorio.
Matutina 22:00-22:30h 6:00-6:30 h 2:00-3:30h Cuandoclinsommo diramAasde
Indefinida 23:00-00:00 h 7:00-8:00 h 3:30a5:30h mes, toca visitar aun especialista.
Noatifris En Espana hay mas de 100 unidades
vespertina 00:30-1:30h 8:30-9:30h 5:3027:00h especificas de suefio formadas por mé-
Kocturna dicos de diferentes especialidades. “A
e 2:00-3:30 h 10:00-11:30 h 7:00a9:00h los pacientes, les recomiendo siempre
explicar lo que les pasa a su médico
MATUTINAS: Suelen ser personas mas metddicas, organizadas, se dice que menos y sinoles hace caso, que cambien de

creativas, pero mas practicas, l6gicas y racionales. También suelen ser mas delgadas. Y
negando el refran popular, hay estudios que advierten que madrugar en exceso conlleva
un estrés afiadido que acarrea dolores de cabeza, resfriados y peor humor general.

médico. Que sean pesados”, aconseja la
Dra. Milagros Merino, de la Unidad de
Sueno del Hospital de la Paz. No exis-

NOCTURNAS: Seglin explica la Dra. Marta Garaulet en Los relojes de tu vida (Paidds) e
ten pruebas o marcadores biologicos

las personas mas vespertinas suelen ser mas cadticas, mas artisticas y tienen una peor 5 s :
salud con mayor tendencia a la ansiedad y a ganar peso en |la zona abdominal. paradeterminar el insomnio, tan solo
lo que el paciente siente y cuenta.

52 - objetivobienestar.com



Objetivo Bienestar 01/02/18 9 =
~ ol e
Espafia &
Prensa:  Mensual &
Tirada:  73.712 Ejemplares é
Difusion: 41.454 Ejemplares x
=4

4 Pagina: 53
Documento: 2/5 Autor: El 30% de la poblacion se medica para po Num. Lectores: 59000

Seccidn: OTROS Valor: 11.200,00 € Area (cm2): 550,2 Ocupacién: 100 %

SALUD | CUERPO

SOMOS LO QUE DORMIMOS PERO, ¢cCOMO LO HACEMOS?

Tedricamente pasamos un tercio de nuestra vida durmiendo. Sin embargo, en una sociedad abierta y conectada a
internet las 24 horas del dia tendemos a sacrificar horas de descanso.

MENOS QUE TUS ABUELOS. "Actualmente
la media de horas de suefio esta en

71 horas, mientras que la generacion

de nuestros abuelos dormia una hora
mas, como minimo ocho”, sefiala el Dr.
Joaquin Teran Santos, presidente de la
Sociedad Espafiola del Suefio y jefe de la
Unidad de esta especialidad del Hospital
Universitario de Burgos.

LA SALUD QUE PERDEMOS. Dormir mal
afecta al crecimiento y a la restauracion
celular, al sistema inmunoldgico, a la
restauracion cerebral y al estado de
alerta. También, deteriora el estado
emocional y animico. Incluso nuestro
rostro es vulnerable a |a falta de suefio,
aparecen las ojeras y los ojos enrojecidos.

Si A LAS CUATRO FASES. Solo un 1% de

la poblacién se encuentra bien y apenas
nota consecuencias negativas durmiendo
pocas horas. El resto, lainmensa mayoria,
necesita de un suefio extenso -las 8
horas- en el que las cuatro fases del
suefio se desarrollen con normalidad. Sin
ellas, no hay descanso real.

DROGAS LEGALES. Tras el alcohol y el
tabaco, la tercera droga mas consumida
en nuestro pais son los sedantes sobre
todo entre mujeres que tienen mas de 35
anos. E115,3% de la pablacion femenina
las ha tomado en el Gitimo afo, frente al
7,6% de los hombres seguin la Encuesta
sobre Alcohol y Drogas en Espaiia del
Ministerio de Sanidad.

SIESTAS DE 20 MINUTOS. Diversos
estudios cientificos afirman que una
siesta de 20 minutos, ocho horas
después de levantarnos, ayuda a

estar mas activos durante la tarde.

La Dra. Marta Garaulet, experta en
cronobiologia, explica que si la siesta se
alarga ya modifica el reloj circadiano y
puede provocar insomnio.

HORARIOS DIGITALES. El mévil es una
extension de la vida social y profesio-

nal. Desconectar es tener tiempo de
calidad y evitar revisar el correo antes

de acostarnos. Para la editora Arianna
Huffington, autora de La revolucion del sue-
fio (Plataforma), “necesitamos un horario
digital, una hora fija para apagar el mavil".
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CUERPO | SALUD

SIETE PASOS PARA DESCANSAR MEJOR

Ayudar a nuestro cuerpoy a nuestra mente a conciliar el suerio es cuestion de buenos hdbitos. Comprueba si lo estds haciendo

bieny trata de mejorar la calidad de tu suerio con estos siete consejos que te ofrecemos.

mitorio ordenado y limpio, un lugar

en el que te sientas a gusto es mas
importante de lo que pueda parecer. La
habitacién no es el lugar para trabajar o
para consultar el ordenador. Por el mismo
motivo, no se recomiendan las televisio-
nes en el dormitorio. Las plantas o las
fotos de la familia si son bienvenidas.

1 UN ENTORNO NEUTRO. Un dor-

cémodo, podemos estar perdiendo

hasta una hora de suefio al dia. Asi
lo afirman algunas investigaciones que
ponen de manifiesto la importancia de
un colchén en el que la columna vertebral
no se doble. Antes de llevartelo a casa,
pruébalo durante 10 o 15 minutos.

2 UN BUEN COLCHON. Si no es

horas previas a acostarte rebaja la

un entorno acogedor sin estridencias
luminicas. Idealmente, el ordenador y el
movil deberian apagarse un par de ahoras
antes de meterte en la cama.

tos de carbono facilitan la entrada

del triptéfano en el cerebro. Por eso,
tras una comida en el que son abundantes
nos entra suefo. Ademas, los platanos, la
pifia, el aguacate, la carne, los huevos, el
pescado azul o los frutos secos también
ayudan a dormir. El vaso de leche caliente
de toda la vida también funciona.

1 LA CENA ADECUADA. Los hidra-

ansiedad nos hace dormir peor por-

que aumenta el ritmo cardiaco, algo
incompatible con el relax necesario para
que nos invada el suefio. Cuando apare-
cen los pensamientos en bucle, trata de

5APARCA LOS PROBLEMAS. La

abecedario. Algo simple que ayuda a parar
esos pensamientos reiterados. Y ante las
preocupaciones y agobios capaces de
robar el suefio a media noche: hablate en
positivo y hazlo en voz alta. iFunciona!

efectivo para lograr un suefio de

mayor calidad que, ademas, tiene un
efecto emocional beneficioso. El ejercicio
aerébico y no extenuante es la mejor op-
cién. Andar a diario nos ayuda a conciliar
el suefio con mas rapidez y el Yoga nos
ayuda a relajarnos.

6 VIDA ACTIVA. Es el método més

curridos 20 minutos desde que te

acuestas no te has dormido, levén-
tate y practica una actividad tranquila: lee,
escucha musica o practica yoga relajante.
iNunca el mévil! Cuando sientas somno-

7 LA REGLA DELOS 20'. Si trans-

3 REBAJA ESTIMULOS. Durante las

intensidad de la luz en el hogar. Crea

hablar en voz alta. Recita, por ejemplo, el

lencia es el momento de volver a la cama.

EL ESTRES, ELGRAN ROBASUENO

El hipndtico ideal no existe. Todos tienen conse-
cuenciasy efectos secundarios que no son baladi.
Se toman para lograr conciliar el suefio cuando

los problemas, las preocupaciones y los nervios se
cuelan en la alcoba y convierten el acto casi auto-
matico de dormiry descansar en un auténtico bucle
mental que impide conciliar el sueiio 0 que desvelan
amedianoche.

¢LOS RONQUIDOS TIENEN SOLUCION?

RONCO, ERGO NO DUERMO. Un ronquido esporadico no es
problematico. En cambio, “si una persona ronca y se despierta cansada
al dia siguiente, si durante la noche tiene que levantarse muchas veces
o si recientemente le han diagnosticado una hipertensién deberia
consultar a su médico”, apunta el Dr. Joaquin Teran Santos.

TAMBIEN EN MUJERES. “Existe un sesgo de género diagnéstico en
el sexo femenino porque el patrén no es igual. En mujeres, la apnea de
sueno es mas frecuente en la fase REM y su sintoma es el cansancio

y no la somnolencia. A menudo, se tiende a confundir con ansiedad y
depresion”, explica el Dr. Teran Santos.

HASTA 5 APNEAS. Tener alguna apnea durante la noche es algo
normal, los expertos aseguran que hasta cinco seria estandar. Si hay
mas, debemos consultar. Suelen ser obstructivas y van acompanadas
de ronquidos. “Si son en nifios toca operar amigdalas y vegetaciones.
En adultos, el tratamiento es individualizado”, comenta el especialista.
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“Hay pautas muy establecidas pararecuperar el
sueiio cuando ese trastorno no esta asociado anin-
guna enfermedad. Por un lado estd la educacién o la
higiene del suefio y luego se trabaja la reduccion de
estimulos, la parte cognitiva e intentar que, poco a
poco, los pacientes recuperen la confianza en volver
adormir porque los insomnes sufren una mezcla
de obsesion y desesperanza, creen que no volveran
apoder descansar con normalidad nunca mas.
Nuestra mision es que confien y crean que volver a
dormir es posible”, explica la Dra. Romero, neuro-
fisidloga de la Unidad del Suenio del Hospital Vall
d'Hebron de Barcelona.

RUTINAS QUE FUNCIONAN

Dormir no es una pérdida de tiempo, pero todavia hay
quien le dedica menos horas de las que son necesarias.
Ese es el primer gran cambio que debe hacerse para
asegurarnos que nuestro descanso sera de calidad.
Una habitacion agradable y confortable también

es basico. Evitar estimulantes como café, alcohol o
chocolate y seguir un horario lo mds regular posi-

ble. “Acostarse y levantarse a lamisma hora es muy
importante”, recalca la Dra. Odile Romero. Tras esto,
el segundo nivel es no exponernos alaluz de méviles
y tablets por la tarde. Si es posible, deberiamos hacer
ejercicio por la manana coincidiendo con las horas

de mas luz. Si atin asi al meternos en la cama no nos
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