
rar sustancias que impiden el sue-
ño, como el cortisol, y activar el 
sistema nervioso simpático». 

«La temperatura es fundamen-
tal en el ritmo circadiano de 24 ho-
ras y necesitamos que la 
temperatura baje para 
que se segreguen las 

activa el sistema nervioso simpá-
tico y el calor echa más leña al fue-
go», ejemplifica Redolar. Por todo 
ello, las consultas a los especialis-
tas o la ingesta de fármacos para 
dormir se incrementan durante 
las olas de calor. Las altas tempe-
raturas no provocan un insomnio 
crónico, es decir, prolongado en el 
tiempo, sino que este suele desa-
parecer cuando los valores bajan, 
pero sí provoca que las personas 
insomnes recaigan. «Vemos en las 
consultas muchas recaídas», rati-
fica la doctora Álvarez. 

Y un problema añadido es que 
menos de un tercio de las perso-
nas con problemas para dormir 
buscan ayuda profesional, según 
cálculos de la Sociedad Española 
de Neurología. El resto se medica 
por su cuenta con fármacos más 
suaves y de eficiencia dudosa, 
como los jarabes o pastillas con 
melatonina, y otros más fuertes y 
que crean dependencia, como 
tranquilizantes y somníferos. De 
hecho, España es líder en consu-
mo de ansiolíticos e hipnóticos. 
En la última década la venta de 
medicamentos para conciliar el 
sueño ha aumentado un 21%. 

Las consecuencias 
El problema es que dormir es un 
proceso fisiológico de vital impor-
tancia para la salud integral del ser 
humano. La evidencia científica 
indica que no descansar bien du-
rante un tiempo prolongado tie-
ne efectos cognitivos, en la me-
moria a corto plazo y en la veloci-
dad de procesamiento de la infor-
mación, al tiempo que provoca 
cefaleas, más fatiga y falta de ener-
gía. Asimismo, causa una mayor 
apetencia por grasas e hidratos de 
carbono y, por tanto, empeora la 
dieta. Algunos estudios indican 
que afecta al sistema inmunitario 
y, a largo plazo, se convierte en un 

factor de riesgo a la hora 
de desarrollar enfer-

medades degenera-

n María López dormía perfecta-
mente pero, hace un año, comen-
zó a sufrir insomnio crónico, una 
epidemia silenciosa que se ha 
multiplicado en los últimos años. 
Si en el año 2000 el 6% de los es-
pañoles padecía este trastorno, en 
2018 lo sufría el 14% y en la pan-
demia se disparó temporalmente 
al 57%. El problema es que las no-
ches tórridas que provoca la ac-
tual ola de calor afectan especial-
mente a los insomnes. «Hace un 
mes había empezado a mejorar 
pero he recaído. Anoche me des-
perté a las dos y ya no volví a pe-
gar ojo —explica María—. Cuan-
do me desvelo me entra la psico-
sis de que el calor me va a volver a 
impedir dormir bien y me da mie-
do volver a la casilla de salida, es-
toy desesperada». 

Y no es la única. Temperaturas 
por encima de los 25º C a la hora 
de dormir afectan a cualquier per-
sona más allá de la edad y de pro-
blemas previos. Barcelona suma 
ya dos noches tórridas y un grue-
so de vecinos, de mayores a niños, 
acusan dificultades para descan-
sar. «Esta noche sentía cómo me 
sudaban los párpados», afirma 
Montse, de 50 años. «Yo no he pe-
gado ojo, me he levantado más de 
cinco veces, hasta he leído un li-
bro que he encontrado en el sa-
lón. No paraba de sudar y al final 
he podido descansar un poco a un 
metro del ventilador», relata Xa-
vier, barcelonés de 17 años. 

Los efectos del calor 
Pero, ¿qué provoca exactamente 
en nuestro cerebro y en nuestro 
cuerpo el calor que nos impide 
dormir bien? Las altas temperatu-
ras, a partir de 22º o 23º C y en fun-
ción de si hay más o menos hume-
dad, causan varios procesos. Por 
un lado, las neuronas que están en 
el hipotálamo y controlan el sue-
ño y la vigilia «se guían por la luz 
y la temperatura corporal y, si esta 

es más alta, cuesta más dormir», 
explica Diego Redolar-Ripoll, 
neuropsicólogo y profesor de la 
Universitat Oberta de Catalunya 
(UOC). Asimismo, «con las tem-
peraturas altas se activan ciertas 
partes del sistema nervioso para 
intentar evitar el sobrecalenta-

miento del cuerpo y eso indica a 
nuestro cerebro que estamos en 
vigilia», añade y pone como ejem-
plo el sudor como mecanismo 
destinado a bajar la temperatura. 

Por último, un tercer factor se-
ría que el calor «puede ser un 
agente estresante y por ello libe-

PATRICIA MARTÍN. PALMA

Crisis climática y salud. Las altas temperaturas nocturnas afectan 
especialmente a las personas que sufren de falta de sueño crónico, una  
epidemia silenciosa que se ha multiplicado en los últimos años
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Noches tórridas,  
insomnio infernal
u Se considera noche tórrida cuando la mínima no baja de 25 grados

MANU MITRU

hormonas que nos 
permiten dormir, 
como la melatoni-
na», resume a su 
vez Ainhoa Álvarez, 
coordinadora del 
grupo de trabajo de 
insomnio de la Socie-
dad Española del Sueño. 

Todos estos procesos se desen-
cadenan en la mayoría de las per-
sonas durante las noches tropica-
les, pero los más vulnerables son 
aquellos que ya sufren insomnio 
crónico, sobre todo si este está li-
gado a la ansiedad. «La ansiedad 

tivas. 
Pese a ello, el 

insomnio es un 
trastorno crecien-
te en España y en 

la mayoría de los 
países occidentales 

debido al estilo de vida 
actual, hiperproductivo e 

hiperconectado. Cada vez se bus-
ca abarcar más, pero como no hay 
tiempo de conciliarlo todo, apun-
tan los especialistas, a menudo las 
preocupaciones se llevan hasta la 
cama y dificultan la buena calidad 
del sueño.
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L. MIYARA REDACCIÓN / LA VOZ

L
a meningi-
tis es una 
enferme-

dad en la que las 
membranas que 
recubren el ce-
rebro y la mé-

dula espinal (meninges) se in-
flaman, generalmente a causa de 
una infección. Aunque la vacuna-
ción la ha relegado del podio de 
las enfermedades más mortales, 
la meningitis aún tiene una ta-
sa de mortalidad del 10 % y deja 
secuelas en más del 20 % de los 
supervivientes, según explica la 
Sociedad Española de Neurolo-
gía (SEN). Algunas de las secue-
las más frecuentes son discapaci-
dad motora e intelectual, sorde-
ra y epilepsia.

Pese al avance en el diagnós-
tico y la vacunación, la meningi-
tis continúa siendo una patología 
que puede causar complicacio-
nes severas y dejar secuelas que 
afecten gravemente a la calidad 
de vida de las personas que la 
han padecido. De hecho, la sep-
sis meningocócica es la primera 
causa de muerte por infección en 
niños y adolescentes en el país.

«Las meningitis víricas pue-
den pasar desapercibidas. Pue-
de ser un dolor de cabeza fuer-
te, una fiebre alta, encontrarte 
mal durante tres o cuatro días. 
Puede que ni siquiera vayas al 
médico. A veces pueden ingre-
sar en el hospital, pero se les po-
ne hidratación y analgésicos, na-

da más. Esos casos pueden evo-
lucionar favorablemente con un 
tratamiento sintomático. Pero las 
meningitis bacterianas sí que son 
muy graves, sobre todo en niños 
o adolescentes. Y hay que diag-
nosticarlas rápido y tratarlas rá-
pido, porque sí que requieren an-
tibióticos. Hay antibióticos efi-
caces que, si la pillas a tiempo, 
el paciente se pone bien. Y para 
esas bacterias, además, hay va-
cunas», explica Marta Guillán, 
Secretaria del Grupo de Estudio 
de Neurología Crítica e Intensi-
vista de la Sociedad Española de 
Neurología.

Claves de la detección

Para detectar la dolencia, los sín-
tomas que el paciente manifiesta 
en urgencias o en consulta. «Hay 
una serie de síntomas que orien-
tan la presencia de una meningi-
tis. Son síntomas generales, como 
la fiebre y dolor de cabeza, rigi-
dez de nuca, que es una dificul-
tad para mover el cuello, y lue-
go pueden tener náuseas y vó-
mitos acompañando al dolor de 
cabeza. Para diagnosticar la me-
ningitis lo que habría que hacer 
es una punción lumbar, que es 
una prueba que consiste en ex-
traer un líquido que tenemos en 
el cerebro y que discurre a tra-
vés de la columna. Se extrae ese 
líquido a nivel lumbar y se estu-
dia. Con esto se puede detectar el 
germen responsable de la menin-
gitis», detalla Pablo Irimia, neu-
rólogo Coordinador de la SEN.

LA VOZ DE LA SALUD

ANÁLISIS 

Síntomas que pueden pasar 
desapercibidos, como dolor 
de cabeza o fiebre alta
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Entre el 10 de octubre del 2022 y 
el pasado 6 de agosto fueron no-
tificados al Ministerio de Sani-
dad 15 casos confirmados de en-
fermedad meningocócica en Ga-
licia y tres fallecimientos, lo que 
deja una tasa de 0,56 casos por 
cien mil habitantes. Según el bo-
letín de las enfermedades de de-
claración obligatoria a las que es-
tá atenta la Red Nacional de Vigi-
lancia Epidemiológica, en el con-
junto del país se registraron en 

esos ocho meses 193 sospechas, 
de las cuales se confirmaron 179. 
En cuanto a las defunciones, Es-
paña contabilizó durante este pe-
ríodo un total de 18. Andalucía fue 
la comunidad autónoma que más 
casos de meningitis comunicó a 
Sanidad (36), seguida de Catalu-
ña (30), la Comunidad Valencia-
na (22) y Madrid (31). También en 
muertes Andalucía se sitúa a la ca-
beza, con cinco, seguida de Gali-
cia y Valencia (ambas con tres).

Quince casos y tres muertos en 
Galicia en los últimos ocho meses, 
según el registro de Sanidad 

El pequeño fue ingresado el lunes con un cuadro muy grave, 
sufrió una sepsis fulminante y falleció el miércoles

Un bebé de seis meses de edad 
ha fallecido en el Hospital Ál-
varo Cunqueiro de Vigo debi-
do a una sepsis fulminante. El 
niño ingresó por Urgencias el 
pasado lunes. Su estado era tan 
grave que fue inmediatamen-
te derivado a la unidad de cui-
dados intensivos. Sin embargo, 
el tratamiento aplicado por los 
sanitarios de la uci infantil no 
pudo impedir el fallecimiento 
del bebé. 

La infección estuvo causa-
da por la meningitis bacteria-
na meningocócica, una enfer-
medad endémica en Galicia. Se-
gún fuentes sanitarias, el niño 
tenía todas las vacunas corres-
pondientes a su edad. En la ac-
tualidad, el calendario de vacu-
naciones de Galicia incluye la 
vacuna frente a la enfermedad 
meningocócica debida al sero-
grupo C, mientras la vacunación 
frente el serogrupo B se reser-
va para ciertas situaciones que 
se pueden consultar en el enla-
ce del protocolo de vigilancia y 
control en Galicia. Sin embargo, 
la vacuna no presenta una efec-
tividad absoluta.

Como el niño no estaba es-
colarizado ni acudía a ninguna 
guardería, el protocolo del Ser-
gas señala que en este tipo de ca-

Muere un bebé de seis meses 
en Vigo por complicaciones 
derivadas de una meningitis

sos se aplica quimioprofilaxis a 
los contactos íntimos del pacien-
te, es decir, a los familiares más 
cercanos del pequeño. La qui-
mioprofilaxis es el uso de medi-
camentos, solos o combinados 
entre sí, para prevenir la infec-
ción y cortar una posible trans-
misión de la  bacteriana menin-
gocócica a otras personas. 

Tipos de contagios y edades

En el conjunto de España, casi el 
90 % de los casos de meningitis 
que contabilizan las autoridades 
sanitarias cada año son debidos 

a infecciones causadas por agen-
tes víricos o bacterianos, según 
datos recogidos por la Sociedad 
Española de Neurología (SEN). 
Existen casos cuyo origen está 
en parásitos, hongos, reacciones 
químicas o alteraciones del sis-
tema inmune, pero son mucho 
menos frecuentes.

En cuanto al rango de edad de 
los pacientes, los niños menores 
de 5 años y los jóvenes entre los 
15 y 24 años son los grupos po-
blacionales que con más frecuen-
cia se ven afectados por esta en-
fermedad. 

VIGO / LA VOZ
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De los 
Nosocomios  
al Ibex 35 

El 15% de la población mun-
dial, es decir, más de 1.000 millo-
nes de personas, tiene algún tipo 
de discapacidad y casi el 50% de 
estas discapacidades están causa-
da por enfermedades neurológi-
cas, según datos de la Sociedad 
Española de Neurología (SEN). 

La pregunta que nos debemos 
hacer como sociedad es: ¿los cui-
dados son un coste o una priori-
dad social? Es sin duda alguna, 
una actividad esencial para la vida 
humana que debería ser valorada 
y apoyada por la sociedad en su 
conjunto. Además, es una activi-
dad que históricamente ha sido 
realizada principalmente por mu-
jeres de forma invisible, su falta 
de reconocimiento y apoyo ha 
contribuido a la desigualdad de 
género, pero sin ellas la vida sim-
plemente no sería posible. Por ello 
como reconocimiento a esa labor 
el pasado 24 de julio la Asamblea 
General de las Naciones Unidas 
declaraba el 29 de octubre como 
el Día Internacional de los Cuida-
dos. La ministra de Igualdad, Dª. 
Irene Montero, afirmaba: «Este es 
un paso más para que en todo el 
mundo avancemos en la garantía 
del derecho a cuidar y a ser cuida-
do, todas las personas necesita-
mos cuidados para vivir, para cui-
dar a nuestros hijos e hijas, para 
cuidar a las personas mayores, 
ocuparnos de las tareas del hogar, 
cuidarnos y cuidar a nuestras fa-
milias y amistades ante una enfer-
medad o un accidente. Ninguna 
economía ninguna sociedad po-
dría funcionar sin hacer tareas co-
mo preparar la comida, lavar la 
ropa, mantener limpia la casa o 
cuidar de las personas que lo ne-
cesitan. Porque si los cuidados 
son una tarea fundamental para la 
vida deben ser garantizados co-
mo un derecho, deben ser demo-
cratizados y deben ser también 
asumidos como un pilar central 
de las políticas públicas y de la in-
versión pública de cada país». 

Desde la antigüedad se lleva 
tratando los cuidados, y cada cul-
tura actuaba conforme a sus cos-
tumbres, es importante mencio-
nar dos ejemplos que tuvieron lu-
gar durante la época de floreci-
miento de las primeras civiliza-
ciones: los espartanos de la anti-
gua Grecia arrojaban desde el 
monte Taigeto a las personas con 
discapacidad, pues no querían que 
«en su bella y floreciente civiliza-
ción» existieran personas diferen-
tes, y en la Grecia del siglo IV a. 
C. el filósofo Aristóteles trató de 
interpretar algunas desviaciones. 
Existen registros de estudios de 
las diferencias físicas y mentales 
realizados por Diógenes, Hipó-
crates y Galeno, quienes estudia-
ron la epilepsia, la demencia, en-
tre otras formas atípicas. 

Pero entre arrojarlos al Tíber, o 
abandonarlos en el desierto o di-
rectamente matarlos e incluso de-
jarlos en las calles, arribamos al 
siglo IV donde Constantino crea 
las primeras instituciones: los No-
socomios, una especie de hospital 
donde se brindaba techo, comida 
y ayuda espiritual. El tiempo fue 
pasando, pero no el modelo de 
institucionalizar al discapacitado. 
Se puede afirmar que vivían de la 
caridad. Dar de comer al enfermo 
se convirtió en el modo de limpiar 
las conciencias. 

Parece increíble que ese mode-
lo perviviera y perviva durante ca-
si 2.000 años, la libertad y la dis-
capacidad siempre fueron como 
el agua y el aceite. Ser discapaci-
tado es seudónimo de: asexuado, 
infantil, semianalfabeto, apto pa-
ra el ensañamiento terapéutico, la 
pobreza, la soledad, y sobre todo 
para ser maltratado tanto física co-
mo emocionalmente, pero si enci-
ma eres discapacitada y mujer, de-
bes multiplicar todo lo anterior 
por cuatro. 

Y así llegamos hasta el 13 de 
diciembre de 2006, en la sede de 
las Naciones Unidas en Nueva 
York se aprueba la Convención 
sobre los Derechos de las Perso-
nas con Discapacidad, que Espa-
ña ratifica en 2008. Por primera 
vez se habla de derechos y sobre 
todo del derecho de toda persona 
a vivir de modo independiente, 
por primera vez las personas con 
discapacidad tienen derecho a de-
cidir dónde, cómo y de qué mane-
ra quieren vivir, y para ello se 
aportan partidas económicas en 
dependencia, en España por pri-
mera vez se alcanzan los 1.335 
millones de euros. 

Y ante semejante botín, no apa-
recen los antiguos piratas vesti-
dos como en «Piratas del Caribe», 
aparecen los modernos, vestidos 
de traje y corbata ellos, traje de 
chaqueta ellas, donde, al mismo 
tiempo que hablan de desinstitu-
cionalización, construyen más re-
sidencias, donde se crean varian-
tes de cuidados tipo SAAD para 
que en vez de vivir recluidos en 
una institución lo hagan en su ca-
sa, y para las políticas que fomen-
tan la vida independiente basadas 
en la autogestión y la figura del 
asistente personal que la hace po-
sible apenas se aportan cantida-
des. Cuando estudios realizados 
por ayuntamientos, comunidades 
autónomas y diferentes universi-
dades afirman que por cada euro 
invertido en asistencia personal se 
revierten a la sociedad tres, llega-
mos a la conclusión de que el pro-
blema está no tanto en el dinero 
que se invierte, sino en quien lo 
gestiona, y claro para ello tene-
mos empresas, pantallas unas de 
otras hasta llegar al Ibex 35. 

Ya lo decía D. Antonio Macha-
do: «Todo necio confunde valor y 
precio». 

 
Moisés Colom Fanjul 

Oviedo

■
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Grandes paradojas mentales

B eguramente somos muchos los clue hemos fantaseado con |a capacidad de aprender sin

esfuerzo, sin tenet que <<hincar los codos)>, y esas horas de[ suefio, en Las clue descansamos

y tenemos [a mente y e[ cuerpo re[ajados, parecen [as m~s propicias para e[[o. ;_Puede set

asi? Esa es [a gran pregunta que nos hacemos en este n~mero con e[ que iniciamos -i[usionados y

l[enos de energ~a- e[ nuevo curso. Seg~n [a neur6[oga Ana Fernandez Arcos, coordinadora de[ Grupo

de Estudio de[ Sue~o de [a Sociedad Espa~oLa de Neuro[ogia, para comenzar hay que diferenciar

entre [a importancia que tiene dormir para retener y asentar [a informaci6n que se

ha aprendido durante e[ estado de vig~lia o consc~ente y ta posibilidad de adqu~rir

nuevos conoc~mientos m~entras e[ inconsciente est~ activo. ~.Tiene e[ inconsciente

esta capacidad? Pot otra parte, ;_a qu~ se debe esa extrema [uc~dez mental de

a[guien que est~ agonizando? Algunos autores [a re[acionan con [a fa[ta de oxigeno

en e[ cerebro en esos momentos que, parad6jicamente, aumenta [a actividad de [as

ondas gamma. No creo que haya entre una pregunta 3/otra corre[aci6n a[guna, pero

desde [uego es bastante estimu[ante el p[anteamiento de ambas y [as respuestas

que [a investigaci6n nos da en cada caso. Estoy segura de que disfrutar~s de
estos grandes articu[os tanto como de[ resto de tu revista. Buena [ectura.

Carmen Sabalet~,
directora
csabalete@zinetmedia.es
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JUEGO$ DE MEIVlORI~,

1. Diferencias
F~jate bien en
esta alacena.
Contiene una
vajilla preciosa.
2.Te parece
que la foto de la
derecha es una
copia perfecta
de la ori~inai?.
Pues se nos han
colado 5 errores.
2.Los yes?

2. Completa la palabm. Todas las palabras
de esta lista contienen el 8ru po de letras MIN. 2.Te
animas a descubri rlas? Te dejamos alsunas pistas.

A_ _D M I N/S T R_A R

___MIN_O

_B__MIN ....

__T_MIN_

P .... MIN_

_O___MIN .... N

3. Pir~mide. Compl~ala sabiendo que el
nSmero que tienes que escribir en cada cuadrado
es la su ma de los dos en los que se a poy&

Esta esia paut¢

A=B+C

131

29

18 30

5

7 3 9

"u9!oeu!w~uoo
’ou!weS~ad ~u!we~!^

’Sal~U!wopqe ’o!u!wnlV

~¢1=1=¢1 ~1 t~ld=°O’~
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~,~Con la colaboraci6n
de la Socieda.d Espa5ola
de Neurolo~a (SEN)

4. El intruso. Los helados de esta colecci6n
son todos identlcos... 6o no. Detecta, tan rap~do
como puedas, el que se ha colado.

VVVVVV

L6gica

VVVYVV

5. Revoltijo. Tenemos puesto un ojo en ~l
deseando que Ilegue un puente. ~.Sabes qu~ es?

6. Sudoku. Cada casilla vacla debe contener un
n,’,mero del 1 al 9, pero este no puede repetirse en
ninguna ilia, columna ni secci6n.

1 5 2

9 5

4 6

5 3 1

7 9

1 7 6

6 2 4 9

1 4

6

8

6 4

7

9

3 8

2

5

7 2
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 ,PODEMOS

APRENDER
MIENT

DORM OS?
Esta es una de las grandes ii~C~gnitas acerca del sue~o y, si bien sigue

sin resolverse, los avances cientificos son firmes e indican que la men-
te, mientras pernocta, es capaz de desarrollar procesos de ;)ensamiento

mucho m~s corn ~mos,

Texto de MABRICIO HDEZ
periodista
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pesar de todas las teofias que
existen sobre el funcionamien-
to de nuestro snbeonsciente,
nos seguimos preguntando si
es posible aprender mientms
dormimos. Quienes afirman esa
posibilidad, apuestan, quizfi,
por aprender idiomas, o, pot
ejemplo, pot estudiar el temario
de tma materia para tm examen
final. No dejemos de lado a quie-
nes meditan e intentan cultivar

la conciencia, asi como el cuidado emotional y espiritnal,
cuando se encuentmn ~entre los brazos de Morfeo>~. Pero
~en realidad nuestro cerebro es capaz de recoger, retener,
y trazar relaciones eomplejas entre los eonocimientos ad-
quiridos durante un proftmdo estado de letargo?
Para muchas personas, la familiaridad con este concep
to es graeias a la <<hipnopedia,,, un t6rmino que utiliz6
Aldous Huxley, en su famoso libro Un mundofeliz, pa-
ra referirse al proeeso de aprendizaie que se infundia
en los nifios mientras dormfan. En realidad, en aquella
afamada ficci6n, n~s que aprendizaje, lo que se des-
eribe es c6mo se llevaba a cabo una manipulaci6n del
conoeimiento en mentes j6venes mediante el uso de
frases cortas y de opiniones por parte del estado gober
nante. Y el objetivo era muy claro: reforzar el control

sobre los miembros de una sociedad completamen
te condicionada, clasificada, y predeterminada hacia
unos fines muy espec/ficos.
Sin embargo, la complejidad de este tema es mueho
mayor. A1 respecto, la doctora Ana Fern~.ndez Ar
cos, coordinadora del Grupo de Estudio del Suefio de
la Sociedad Espafiola de Neurologfa, expliea que para
adentrarse en la cuesti6n, 1o primordial es diferenciar
entre la importancia que tiene el dormir para retener
la informaci6n que ha sido aprendida durante el estado
consciente de una persona, y la posibilidad de aprender
mientras dormimos. Sobre lo primero, destaca que el
suefio es fundamental para consolidar aquello apren
dido durante el dia, seleccionado y almacenado como
informaci6n relevante. Ahora bien, sobre lo segundo,
y antes de entrar en detalle, aclara, a grandes rasgos,
que no se ha demostrado de manera irrefutable que
la informaei6n que pueda ser retenida o memorizada
durante el suefio se encuentre disponible a voluntad al
despertar. Es por eso que la interrogante que da t/tulo a
este articulo sigue siendo boy en dia ampliamente dis-
cutida y analizada.
Entonces, ~qu6 tipo de informaci6n es la que se registra
en la mente de quien duerme? Fernfindez Arcos expli-
ca que nlientras dormimos tenemos una percepci6n
alterada de lo que nos rodea, aunque mantenemos un
cierto nivel de capacidad olfatoria, auditiva y t~ictfl, al-
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La informaci n retenida
durante el suefio no se
consideraria aprendizaje, ya
que no se puede evocar a
voluntad, de forma consciente
y de manera sencilla

go que nos permite mantenernos a salvo y evitar, pot
ejemplo, lesiones en la piel por una postura inc6moda.
Pero otra cosa es 1o que refiere a los estimulos externos
que pueden ser aprendidos. Yes aqui donde comien
za la profundidad en el estudio de la relaci6n entre el
aprendizaje y la etapa inconsciente. ~Es realmente
aprendizaje 1o que somos capaces de retener durante
las horas de suefto, o hablamos tinicamente de datos
inconexos registrados en las profundidades de la psi-
que? Vayamos paso a paso.

,[AP,REHDIZAJE, INFORMACIOH MEMORIZADA 0 RETENIDA,
ESTIMULOS SENSORIALES? La memoria -o el proceso
de retenci6n de informaci6n no es 1o mismo que el
aprendizaje o pensamiento. Y esa diferencia sustancial
nos lleva a una segunda pregunta: ~es posible desarrollar
procesos mentales complejos a partir de 1o aprendido
mientras se duerme? La doctora es clara y responde lo
siguiente: ,<En principio, no se puede evocar de forma
consciente aquello aprendido durante el suefio, en to
do caso, a partir de un contenido onirico (involuntario)
podrian desarrollarse pensamientos relacionados a
Es decir, esa informaci6n no queda al alcance de ma
nera tan sencilla como aquella que se retuvo estando
consciente, no obstante, eso no invalida que haya sido
aprendida y que nuevos pensamientos puedan desa-
rrollarse a partir de ella.
Esa respuesta nos acerca al intringulis de esta cuesti6n:
~es aprendizaje o simplemente informaci6n captada
al azar? Para Fern~indez Arcos es muy sencillo, ~no se
considera, per se, un aprendizaje, ya que no se puede
evoear a voluntad,,.
Ahora bien, de acuerdo con lo que dice la Real Acade-
mia Espaftola, el pensamiento, es el conjunto de ideas
propias de un individuo o una colectividad, pero ade-
m~is es un proceso que adquiere un sentido critico, es
decir, la capacidad que se tiene para analizar a profun -
didad y con criterio algdn tipo de informaci6n. Con
base en 1o anterior, la doctora no deja lugar a dud, as de
que aquello que pueda ser memorizado o registrado en
la mente durante el suef~o deba set minuciosamente
cuestionado si se quiere asumir como un aprendizaje y
pensamlento eomplejo. Pero otra cosa es 1o referente a
1o sensorial. Para ella, en todo caso, podria tratarse de
un condicionamiento que puede hacerse, por ejemplo,
con un sonido concreto o con olores asociados a refe-
rencias previas y captadas durante la etapa consciente.
Entonees, ~la informaci6n aprendida durante el suefio
puede evocar o generar sentimientos?
M~is sensaciones que sentimientos, concretamente.

Esos estimulos si que pueden modular cierto compor
tamiento, como facilitar la identificaci6n de sonidos.
Y, para completar la respuesta, Fermindez Arcos men-
ciotaa el caso de un estudio en el que se demostr6 la
capacidad de generar cierta aversi6n al tabaco despu6s
de haber expuesto a una persona a los malos olores y el
humo del mismo mientras dormia. En poeas palabras,
exponer a alguien a est/mulos sensoriales sf puede lle-
gar a condicionar su conducta, pero eso es algo muy
distinto al concepto de aprendizaje.
No obstante, seguimos frente a un tema de gran corn-
plejidad, en el que atin queda mucho por investigar.
La misma doctora duda de laposibilidad de, por ejemplo,
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aprender un idioma mientras dormimos: eso reque-
rir/a de un proceso muy elaborado de pensamiento y
de una alta capacidad para procesar la informaci6n de
forma consciente. Afin asi, menciona el caso de algu-
nos experimentos en los que gente ha podido adivinar
ciertas relaciones entre palabras emitidas por otros
mientras dormian.
Por otra parte, ~y la meditaci6n? ~Cufil es su relaci6n en
tre el suefio y el supuesto aprendizaje que muchos de sus
practicantes defienden? Ante esa cuesti6n, la especialis-
ta es muy clara: ~La meditaci6n es, pot definici6n, una
pr~ctica de la vigilia en que se focaliza la atenci6n en al-
go, por lo que no es posible meditar durante el suefio. Si
que es una pr~lctica que puede ser positiva para facilitar
el suefio, ya que reduce el estado de hiperalerta y del es-
tr6s que dificultan la somnolencia. La meditaci6n si que
ayuch a conciliar el suefio de forma natural, pero nada
tiene que ver con el proceso de aprendizaje mediante el
estado inconsciente,,.
Si bien la experta antes mencionada se mostraba es-
c~ptica acerca de la posibilidad de aprender un idioma
mientras dormimos, nunca invalid6 esa via, y, desde su
perspectiva, dej6 un par de puertas abiertas.
Siguiendo esta misma l~nea, hay quienes desde investi-

gaciones mucho m~s concretas han podido demostrar
que durante el suefio sf que existe activichd cerebral
capaz de establecer conexiones complejas. En 2019, la
revista cientifica Current BioloKv public6 los resultados
de un experimento que 1o confirmaba. Ahora bien, ese
descubrimiento revel6 que no solo se pueden memo-
rizar palabras sino que tambi~n es posible retener las
relaciones sem~nticas entre elias. De acuerdo con un
artfculo de la BBC News Mundo que tambi~n ahonda en
este tema, la clave de la investigaci6n de la revista citada
anteriormente consiste en 1o siguiente: ,<Cuando alcan-
zamos la etapa del suefio profundo, las c~hdas cerebrales
suelen estar activas durante un breve periodo de tiempo
antes de entrar en un estado de breve inactividad. Los
dos estados se alternan each medio segundo>>.
Atmado a eso, en aquella pieza se menciona que cien-
tfficos de la Universichd de Bema realizaron otro
experimento para demostrar que es posible hacer nue-
vas asociaciones gracias a la actividad celular cerebral
durante el suefio. Lo que hicieron fue someter a dis-
tintas personas a la escucha de dos palabras mientras
dormfan, una de ellas en un idioma inventado y otra en
su lengua materna, es decir, el aletmtn: tofer para la pa-
labra llave, y ,,guga,, (la que inventaron) para referirse

Durante el suefio si que existe actividad cerebral capaz
de establecer cierto tipo de conexiones complejas
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a un elefante. ~E1 resultado? AI despertar, los voltmta-
rios respondieron con tofer y ,<guga~ para describir
~algo pequefio,, y ,,algo grande>>, respeetivamente,
como asi fueron preguntados.
La conclusi6n de Marc Zgst, uno de los investigadores,
fue que el ~ea del lenguaje en el eerebro, asi como el hi-
pot~ilamo, se activan para recuperar asoeiaciones hechas
durante el periodo del suefio. En pocas palabras, ambas
funcionan e interacttian para la formaci6n de memoria,
independientemente del estado de consciencia.
Ademfis, para Katharina Henke, otra de las investigado -
ras del proyecto, atin queda mucho por estudiar respecto
a la actividad cerebral y su capacidad de aprendizaje du
rante el suefio. Tanto ella como Zfist, de acuerdo con la
pieza de la BBC News, dan por obsoleta la idea de que
cuando el cerebro duerme solo se centra en consolidar
los conocimientos adquiridos en el dia. Y, pot supuesto,
confirman lo demostrado en su proyecto: mientras las
personas duermen, hay ,~pequefias ventanas de oportu
rddad,, para el aprendizaje.

OTRO PUNTO CLAVE ES LA IMPORTANCIA DEL IIUEN SUE~O
PARA LOS ESTUDIANTES. ~Cuantas veces hemos creido que
si estudiamos el temario completo una noche antes del
examen obtendremos excelentes callficaciones? Quizfi
muchas, y probablemente los resultados no fueron los
deseados. Esa creencia popular se basa en la idea de que
un estudio exhaostivo e intenso, realizado muy cerca de
la prueba, le brindar~ al estudiante de conocimientos
,~m~is frescos y accesibles>>. Pero nada m,’ls alejado de la
realidad. De acuerdo con la Oficina para la Prevencifn
de Enfermedades y la Promoci6n de la Salud, del depar-
tamento de Salud, de Estados Unidos, el mimero 6ptimo
de horas de sue-rio para los adoleseentes es de entre 8 y
10 horas. En resumen, los jfvenes necesitan dormir m~ts,

pues est~in en una edad en la que m~s aprenden y deben
de retener informaci6n.
Acerca de eso, el profesor Jakke Tamminem, de la
universidad brit~inica Royal Holloway, afirma que la
actividad cerebral confimia durante el suefio, lncluso,
sostiene que es un momento clave para el aprendizaje,
de acuerdo con un articulo publieado en la BBC News.
Este especialista en c6mo el suefio afecta a la memoria y
el desarrollo del lenguaje, llev6 a cabo un experimento
sometiendo a dos grupos de personas al aprendizaje de
nuevo vocabularlo. A uno lo priv6 del suefio y al otto
lo dej6 dormir de forma cotidiana. ~Los resultados? AI
final, aquellos que habian conciliado el suefio eomo to-
dos los dfas recordaban m~ls palabras que aquellos que
no lo habian heeho.
Finalmente, el trabajo ,4nfluencia de los habitos de
suefio en el desarrollo del lenguaje en preescolares>>, pu-
blicado en la Revista Cuba~a de Pediatrfa, sostiene que
la disminuci6n del tiempo de suefio para un joven reduce
notablemente las posib’didades de que obtenga meiores
calificaciones, y, sobre todo, limita mucho la capacidad de
desarrollar habilidades ling~sticas. Y una de has conclu-
siones alas que llega d trabajo es la siguiente: ,,Un suefio
adecuado garantiza ellenguaje a travCs de las sucesivas in-
fluencias gen~ticas y medioambientales, y se sugiere que
los nifios utllizan un sistema de meanoria dual euando ad-
quieten e integran nuevzs palabras a su vocabulario, y el
sue/lo juega un papel integrador en este proceso~, tn
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El X Congreso Nacional de
Alzheimer se celebrar~ en
Gij6n del 8 a111 de noviembre

B. CORBEIRAS

GIJ6N. La ConfederaciSn Espa-
fiola de Alzheimer organizar~
en Gijdn, durante los dias 8, 9,
10 y 11 de noviembre, una nue~
va edicidn sobre innovaciSn,
donde se abordar~in diversas te-
m~iticas en torno al alzh~imer y
su evoluci6n. En las sesiones ple-
narias, la Sociedad Espafiola de
Neurolog/a explicar~i los nuevos
f/~rmacos frente a esta enferme-
dad y Maril6 Almagro, presiden-
ta de Confederaci6n Espafiola
de Asociaciones de Familiares
de Personas con ALzheimer (Cea-
fa), expondr~i el derecho a ]a nor-
malizaci6n de la dementia.

Las principales innovaciones
girar~in en torno al diagn6stico
de dementias. Destacan las refe-
ridas al tratamiento, gesti6n de
cuidados y aplicaci6n y gesti6n

tecnol6gica en la atenci6n a per-
sonas con alzh~imen Varios pro-
fesionales de la atenci6n socio-
sanitaria del ~imbito privado y
otros de la administraci6n pfl-
blica auton6mica y estatal ser~in
los encargados de impartir las
mils de 90 ponencias las cuatro
jornadas del congreso. Ademfis,
habrfi talleres formativos y ex-
pondrfin 50 p6sters donde los
propios autores tendrfin cinco
minutos para defender su tra-
bajo con una exposici6n oral.

Para esta d~cima edici6n se
han designado cuatro temfiticas:
Campafias de sensibilizaci6n y
concienciaci6n, Relaci6n con
otros agentes que intervienen
en el abordaje y tratamiento de
personas con dementia, Dere-
chos de las personas con demen-
cia e Investigaci6n y generaci6n
de conocimiento.
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