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¢Por qué me duermo cuando

tengo ansiedad? Tal vez
se trate de una «siesta del estrésy

JUNCAL MUNDUATE

nte situaciones de estrés
A o ansiedad, lo habitual es

que el cerebro se active.
Te pones hiperactivo, no paras de
moverte, pasan millones de ideas
por tu cabeza, ninguna solucion
te parece buena... Sufres lo que se
llama sobreestimulacion, que le-
jos de ayudarte te pone mds con-
tra las cuerdas porque no puedes
pensar con claridad, te bloqueas
y, encima, te sientes peor todavia.
Pero no todo el mundo reacciona
asi. Hay un grupo de personas al
que les pasa exactamente lo con-
trario: entran en reposo de mane-
ra literal. Tt que no puedes dor-
miry ellos, dormidos por las es-
quinas!

«Suena contradictorio y es
poco comun, pero sucede», se-
nala Maria José Arostegui, psi-
cologa y miembro del grupo de
trabajo de insomnio de la Socie-
dad Espaniola de Sueno. Frente

al agobio, su cuerpo se desco-
necta. Este fendmeno se conoce
como «siesta del estrés» o «del
miedo» y constituye uno de los
muchos mecanismos que tiene
el cerebro para hacer frente a si-
tuaciones que le desbordan. No
responde a un cansancio fisico,
sino que es una reaccién emo-
cional ante picos de ansiedad:
«Es un modo de evasién. Ante
las preocupaciones y la imposi-
bilidad de gestionarlas, aparece
el sueno para desconectarnos
de la realidad».

Aunque sobre el papel pueda
parecer una forma sencilla de so-
brellevar los problemas —incluso
envidiable— quienes la experimen-
tan no siempre salen beneficia-
dos. «Cuando se despiertan pue-
de aparecer una sensacion de cul-
pa por haber desaprovechado ese
tiempo», reconoce Arostegui. A lo
que hay que sumar nuestras mi-
radas entre celosas y molestas.

Este tipo de somnolencia tie-
ne varias causas. Por un lado, es
producto del desgaste mental que
genera la ansiedad, y que desem-
boca en puro agotamiento. Tam-

bién responde a una necesidad
fisioldgica: en situaciones de es-
trés, se eleva la glucosa y dormir
la regula. Y, por ultimo, el cere-
bro puede «forzar» esa descone-
xién cuando alcanza su limite.
«Cuando procesa un peligro, ac-
tiva tres tipos de respuestas: lu-
cha, huida o paralisis. Dormirse
encajaria en esta tltima» y no lo
decide la persona: «Es un meca-
nismo automatico».

20 minutos

Tras la aparicion de la somnolen-
ciallega la siesta y, con ella, la gran
pregunta: scuanto debe durar?
«Para que sea reparadora no de-
beria superar la media hora»,
apunta Arostegui. Vamos, que hay
que ponerse la alarma, nada de

I

«Silas prolongamos,
podemos terminar
hipotecando el
descanso nocturno»

‘dejarnos’. El rango ideal, explica
la psicologa, se situia en torno a los
20 minutos, suficiente para per-
manecer en fases de suenio ligero
(N1 0 N2). Este periodo de descan-
so tiene efectos inmediatos: me-
jorala concentracion, la eficien-
cia cognitiva y la claridad mental.
Sila alargamos, es mas probable
despertarnos con sensacion de
confusién o aturdimiento. En otras
palabras, tras una siesta bien me-
dida no solo disminuye la tensién,
sino que aumenta la capacidad
para afrontar los problemas con
otra perspectiva.

Entrar en bucle

Lo de consultar con la almohada
cuando hay problemas parece
que funciona... pero con condi-
ciones. «El efecto de estas sies-
tas es positivo siempre que sea
algo puntual. Si se convierte en
el inico método para hacer fren-
te a los problemas, podemos en-
trar en un circulo vicioso que hay
que romper cuanto antes», ad-
vierte la experta. Dormir duran-
te el dia puede comprometer el
descanso nocturno: «Hipoteca-

HIGIENE DEL SUENO

Mas de la mitad de los
espanoles no duerme
lo suficiente

El 56% de las personas adultas
en Espaiia reconoce que no
duerme las horas suficientes y
un 50% no tiene un sueiio re-
parador. Son los datos princi-
pales que extrae la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN)
de su ultima ‘Encuesta pobla-
cional sobre habitos cerebro-
saludables de la poblacion es-
pafiola’. La mala calidad del
sueflo también esta relaciona-
da con la elevada prevalencia
de los trastornos de este cam-
po. La SEN estima que mas de
cuatro millones de personas
en Espaia padecen alguno de
forma cronica y grave. Entre
los mas de cien que hay identi-
ficados, los mas frecuentes
son el insomnio, la apnea obs-
tructiva del sueiio y la altera-
cion de los ritmos circadianos.

mos el suefio». La gestion de es-
tas siestas es clave: prolongarlas
—hasta una o dos horas— puede
derivar en insomnio. Ademas,
Arostegui insiste en que «desco-
nectarse no deberia ser la Unica
forma de enfrentarse a la reali-
dad» y al malestar.

Personas sensibles

¢Hay algun tipo de persona mas
proclive a este tipo de siestas?
Lo cierto es que no hay un perfil
unico, pero «puede afectar a per-
sonas con niveles altos de neu-
roticismo, aquellas que suelen
estar en alerta constante y son
muy reactivas». También a indi-
viduos con una personalidad al-
tamente sensible y con rasgos
evitativos. Estos ultimos, en lu-
gar de gestionar los problemas,
se apartan de ellos: «Es lo mis-
mo que cuando procrastinamos,
es otra forma mas que tiene el
cerebro para escaquearse». Para
gestionar mejor este tipo de res-
puestas y evitar que se cronifi-
que la situacion, la experta se-
fala la terapia cognitivo-conduc-
tual como una de las herramien-
tas mas eficaces. «La medicacion
en algunos casos también pue-
de funcionar, pero siempre es re-
comendable que esté acompa-
nada de sesiones de terapia».
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¢Por qué me duermo cuando

tengo ansiedad? Tal vez
se trate de una «siesta del estrésy

JUNCAL MUNDUATE

nte situaciones de estrés
A o ansiedad, lo habitual es

que el cerebro se active.
Te pones hiperactivo, no paras de
moverte, pasan millones de ideas
por tu cabeza, ninguna solucion
te parece buena... Sufres lo que se
llama sobreestimulacion, que le-
jos de ayudarte te pone mds con-
tra las cuerdas porque no puedes
pensar con claridad, te bloqueas
y, encima, te sientes peor todavia.
Pero no todo el mundo reacciona
asi. Hay un grupo de personas al
que les pasa exactamente lo con-
trario: entran en reposo de mane-
ra literal. Tt que no puedes dor-
miry ellos, dormidos por las es-
quinas!

«Suena contradictorio y es
poco comun, pero sucede», se-
nala Maria José Arostegui, psi-
cologa y miembro del grupo de
trabajo de insomnio de la Socie-
dad Espaniola de Sueno. Frente

al agobio, su cuerpo se desco-
necta. Este fendmeno se conoce
como «siesta del estrés» o «del
miedo» y constituye uno de los
muchos mecanismos que tiene
el cerebro para hacer frente a si-
tuaciones que le desbordan. No
responde a un cansancio fisico,
sino que es una reaccién emo-
cional ante picos de ansiedad:
«Es un modo de evasién. Ante
las preocupaciones y la imposi-
bilidad de gestionarlas, aparece
el sueno para desconectarnos
de la realidad».

Aunque sobre el papel pueda
parecer una forma sencilla de so-
brellevar los problemas —incluso
envidiable— quienes la experimen-
tan no siempre salen beneficia-
dos. «Cuando se despiertan pue-
de aparecer una sensacion de cul-
pa por haber desaprovechado ese
tiempo», reconoce Arostegui. A lo
que hay que sumar nuestras mi-
radas entre celosas y molestas.

Este tipo de somnolencia tie-
ne varias causas. Por un lado, es
producto del desgaste mental que
genera la ansiedad, y que desem-
boca en puro agotamiento. Tam-

bién responde a una necesidad
fisioldgica: en situaciones de es-
trés, se eleva la glucosa y dormir
la regula. Y, por ultimo, el cere-
bro puede «forzar» esa descone-
xién cuando alcanza su limite.
«Cuando procesa un peligro, ac-
tiva tres tipos de respuestas: lu-
cha, huida o paralisis. Dormirse
encajaria en esta tltima» y no lo
decide la persona: «Es un meca-
nismo automatico».

20 minutos

Tras la aparicion de la somnolen-
ciallega la siesta y, con ella, la gran
pregunta: scuanto debe durar?
«Para que sea reparadora no de-
beria superar la media hora»,
apunta Arostegui. Vamos, que hay
que ponerse la alarma, nada de

I

«Silas prolongamos,
podemos terminar
hipotecando el
descanso nocturno»

‘dejarnos’. El rango ideal, explica
la psicologa, se situia en torno a los
20 minutos, suficiente para per-
manecer en fases de suenio ligero
(N1 0 N2). Este periodo de descan-
so tiene efectos inmediatos: me-
jorala concentracion, la eficien-
cia cognitiva y la claridad mental.
Sila alargamos, es mas probable
despertarnos con sensacion de
confusién o aturdimiento. En otras
palabras, tras una siesta bien me-
dida no solo disminuye la tensién,
sino que aumenta la capacidad
para afrontar los problemas con
otra perspectiva.

Entrar en bucle

Lo de consultar con la almohada
cuando hay problemas parece
que funciona... pero con condi-
ciones. «El efecto de estas sies-
tas es positivo siempre que sea
algo puntual. Si se convierte en
el inico método para hacer fren-
te a los problemas, podemos en-
trar en un circulo vicioso que hay
que romper cuanto antes», ad-
vierte la experta. Dormir duran-
te el dia puede comprometer el
descanso nocturno: «Hipoteca-

HIGIENE DEL SUENO

Mas de la mitad de los
espanoles no duerme
lo suficiente

El 56% de las personas adultas
en Espaiia reconoce que no
duerme las horas suficientes y
un 50% no tiene un sueiio re-
parador. Son los datos princi-
pales que extrae la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN)
de su ultima ‘Encuesta pobla-
cional sobre habitos cerebro-
saludables de la poblacion es-
pafiola’. La mala calidad del
sueflo también esta relaciona-
da con la elevada prevalencia
de los trastornos de este cam-
po. La SEN estima que mas de
cuatro millones de personas
en Espaia padecen alguno de
forma cronica y grave. Entre
los mas de cien que hay identi-
ficados, los mas frecuentes
son el insomnio, la apnea obs-
tructiva del sueiio y la altera-
cion de los ritmos circadianos.

mos el suefio». La gestion de es-
tas siestas es clave: prolongarlas
—hasta una o dos horas— puede
derivar en insomnio. Ademas,
Arostegui insiste en que «desco-
nectarse no deberia ser la Unica
forma de enfrentarse a la reali-
dad» y al malestar.

Personas sensibles

¢Hay algun tipo de persona mas
proclive a este tipo de siestas?
Lo cierto es que no hay un perfil
unico, pero «puede afectar a per-
sonas con niveles altos de neu-
roticismo, aquellas que suelen
estar en alerta constante y son
muy reactivas». También a indi-
viduos con una personalidad al-
tamente sensible y con rasgos
evitativos. Estos ultimos, en lu-
gar de gestionar los problemas,
se apartan de ellos: «Es lo mis-
mo que cuando procrastinamos,
es otra forma mas que tiene el
cerebro para escaquearse». Para
gestionar mejor este tipo de res-
puestas y evitar que se cronifi-
que la situacion, la experta se-
fala la terapia cognitivo-conduc-
tual como una de las herramien-
tas mas eficaces. «La medicacion
en algunos casos también pue-
de funcionar, pero siempre es re-
comendable que esté acompa-
nada de sesiones de terapia».
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¢Por qué me duermo cuando

tengo ansiedad? Tal vez
se trate de una «siesta del est

JUNCAL MUNDUATE

nte situaciones de estrés
A o ansiedad, lo habitual es

que el cerebro se active.
Te pones hiperactivo, no paras de
moverte, pasan millones de ideas
por tu cabeza, ninguna solucion
te parece buena... Sufres lo que se
llama sobreestimulacion, que le-
jos de ayudarte te pone mds con-
tra las cuerdas porque no puedes
pensar con claridad, te bloqueas
y, encima, te sientes peor todavia.
Pero no todo el mundo reacciona
asi. Hay un grupo de personas al
que les pasa exactamente lo con-
trario: entran en reposo de mane-
ra literal. Tt que no puedes dor-
miry ellos, jdormidos por las es-
quinas!

«Suena contradictorio y es
poco comun, pero sucede», se-
nala Maria José Arostegui, psi-
cbloga y miembro del grupo de
trabajo de insomnio de la Socie-
dad Esparniola de Sueno. Frente

al agobio, su cuerpo se desco-
necta. Este fendmeno se conoce
como «siesta del estrés» o «del
miedo» y constituye uno de los
muchos mecanismos que tiene
el cerebro para hacer frente a si-
tuaciones que le desbordan. No
responde a un cansancio fisico,
sino que es una reaccién emo-
cional ante picos de ansiedad:
«Es un modo de evasién. Ante
las preocupaciones y la imposi-
bilidad de gestionarlas, aparece
el sueno para desconectarnos
de la realidad».

Aunque sobre el papel pueda
parecer una forma sencilla de so-
brellevar los problemas —incluso
envidiable— quienes la experimen-
tan no siempre salen beneficia-
dos. «Cuando se despiertan pue-
de aparecer una sensacion de cul-
pa por haber desaprovechado ese
tiempo», reconoce Arostegui. A lo
que hay que sumar nuestras mi-
radas entre celosas y molestas.

Este tipo de somnolencia tie-
ne varias causas. Por un lado, es
producto del desgaste mental que
genera la ansiedad, y que desem-
boca en puro agotamiento. Tam-

bién responde a una necesidad
fisiologica: en situaciones de es-
trés, se eleva la glucosa y dormir
la regula. Y, por ultimo, el cere-
bro puede «forzar» esa descone-
xion cuando alcanza su limite.
«Cuando procesa un peligro, ac-
tiva tres tipos de respuestas: lu-
cha, huida o paralisis. Dormirse
encajaria en esta ultima» y no lo
decide la persona: «Es un meca-
nismo automatico».

20 minutos

Tras la aparicién de la somnolen-
ciallega la siesta y, con ella, la gran
pregunta: ;cuanto debe durar?
«Para que sea reparadora no de-
beria superar la media hora»,
apunta Arostegui. Vamos, que hay
que ponerse la alarma, nada de

I

«Silas prolongamos,
podemos terminar
hipotecando el
descanso nocturno»

‘dejarnos’. El rango ideal, explica
la psicdloga, se situia en torno a los
20 minutos, suficiente para per-
manecer en fases de suefio ligero
(N1 o N2). Este periodo de descan-
so tiene efectos inmediatos: me-
jorala concentracion, la eficien-
cia cognitiva y la claridad mental.
Sila alargamos, es mas probable
despertarnos con sensacion de
confusién o aturdimiento. En otras
palabras, tras una siesta bien me-
dida no solo disminuye la tensién,
sino que aumenta la capacidad
para afrontar los problemas con
otra perspectiva.

Entrar en bucle

Lo de consultar con la almohada
cuando hay problemas parece
que funciona... pero con condi-
ciones. «El efecto de estas sies-
tas es positivo siempre que sea
algo puntual. Si se convierte en
el inico método para hacer fren-
te a los problemas, podemos en-
trar en un circulo vicioso que hay
que romper cuanto antes», ad-
vierte la experta. Dormir duran-
te el dia puede comprometer el
descanso nocturno: «Hipoteca-

HIGIENE DEL SUENO

Mas de la mitad de los
espanoles no duerme
lo suficiente

E156% de las personas adultas
en Espaiia reconoce que no
duerme las horas suficientes y
un 50% no tiene un sueiio re-
parador. Son los datos princi-
pales que extrae la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN)
de su ultima ‘Encuesta pobla-
cional sobre habitos cerebro-
saludables de la poblacién es-
paiiola’. La mala calidad del
suefo también esta relaciona-
da con la elevada prevalencia
de los trastornos de este cam-
po. La SEN estima que mas de
cuatro millones de personas
en Espaiia padecen alguno de
forma crénica y grave. Entre
los mas de cien que hay identi-
ficados, los mas frecuentes
son el insomnio, la apnea obs-
tructiva del sueiio y la altera-
cion de los ritmos circadianos.

mos el sueno». La gestion de es-
tas siestas es clave: prolongarlas
—hasta una o dos horas— puede
derivar en insomnio. Ademas,
Arostegui insiste en que «desco-
nectarse no deberia ser la Unica
forma de enfrentarse a la reali-
dad» y al malestar.

Personas sensibles

¢Hay algun tipo de persona mas
proclive a este tipo de siestas?
Lo cierto es que no hay un perfil
unico, pero «puede afectar a per-
sonas con niveles altos de neu-
roticismo, aquellas que suelen
estar en alerta constante y son
muy reactivas». También a indi-
viduos con una personalidad al-
tamente sensible y con rasgos
evitativos. Estos ultimos, en lu-
gar de gestionar los problemas,
se apartan de ellos: «Es lo mis-
mo que cuando procrastinamos,
es otra forma mads que tiene el
cerebro para escaquearse». Para
gestionar mejor este tipo de res-
puestas y evitar que se cronifi-
que la situacion, la experta se-
fala la terapia cognitivo-conduc-
tual como una de las herramien-
tas mas eficaces. «La medicacion
en algunos casos también pue-
de funcionar, pero siempre es re-
comendable que esté acompa-
nada de sesiones de terapia».
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¢Por qué me duermo cuando

tengo ansiedad? Tal vez
se trate de una «siesta del estrésy

JUNCAL MUNDUATE

nte situaciones de estrés
o ansiedad, lo habitual
es que el cerebro se ac-

tive. Te pones hiperactivo, no pa-
ras de moverte, pasan millones
de ideas por tu cabeza, ninguna
solucion te parece buena... Su-
fres lo que se llama sobreestimu-
lacién, que lejos de ayudarte te
pone mas contra las cuerdas por-
que no puedes pensar con clari-
dad, te bloqueas y, encima, te
sientes peor todavia. Pero no todo
el mundo reacciona asi. Hay un
grupo de personas al que les pasa
exactamente lo contrario: entran
en reposo de manera literal. Tu
que no puedes dormir y ellos,
jdormidos por las esquinas!
«Suena contradictorio y es
poco comun, pero sucede», se-
nala Maria José Arostegui, psi-
cologa y miembro del grupo de
trabajo de insomnio de la Socie-
dad Espanola de Sueno. Frente

al agobio, su cuerpo se desco-
necta. Este fenémeno se conoce
como «siesta del estrés» o «del
miedo» y constituye uno de los
muchos mecanismos que tiene
el cerebro para hacer frente a si-
tuaciones que le desbordan. No
responde a un cansancio fisico,
sino que es una reaccién emo-
cional ante picos de ansiedad:
«Es un modo de evasion. Ante
las preocupaciones y la imposi-
bilidad de gestionarlas, aparece
el sueno para desconectarnos
de la realidad».

Aungque sobre el papel pueda
parecer una forma sencilla de so-
brellevar los problemas —incluso
envidiable— quienes la experimen-
tan no siempre salen beneficia-
dos. «Cuando se despiertan pue-
de aparecer una sensacion de cul-
pa por haber desaprovechado ese
tiempo», reconoce Arostegui. A lo
que hay que sumar nuestras mi-
radas entre celosas y molestas.

Este tipo de somnolencia tie-
ne varias causas. Por un lado, es
producto del desgaste mental que
genera la ansiedad, y que desem-
boca en puro agotamiento. Tam-

bién responde a una necesidad
fisioldgica: en situaciones de es-
trés, se eleva la glucosa y dormir
la regula. Y, por ultimo, el cere-
bro puede «forzar» esa descone-
xion cuando alcanza su limite.
«Cuando procesa un peligro, ac-
tiva tres tipos de respuestas: lu-
cha, huida o paralisis. Dormirse
encajaria en esta ultima» y no lo
decide la persona: «Es un meca-
nismo automatico».

20 minutos

Tras la aparicion de la somnolen-
ciallega la siesta y, con ella, la gran
pregunta: ;cuanto debe durar?
«Para que sea reparadora no de-
beria superar la media hora»,
apunta Arostegui. Vamos, que hay
que ponerse la alarma, nada de

I

«Silas prolongamos,
podemos terminar
hipotecando el
descanso nocturno»

‘dejarnos’. El rango ideal, explica
la psicologa, se situa en torno a los
20 minutos, suficiente para per-
manecer en fases de suefio ligero
(N1 o N2). Este periodo de descan-
so tiene efectos inmediatos: me-
jora la concentracion, la eficien-
cia cognitiva y la claridad mental.
Sila alargamos, es mas probable
despertarnos con sensacion de
confusion o aturdimiento. En otras
palabras, tras una siesta bien me-
dida no solo disminuye la tensién,
sino que aumenta la capacidad
para afrontar los problemas con
otra perspectiva.

Entrar en bucle

Lo de consultar con la almohada
cuando hay problemas parece
que funciona... pero con condi-
ciones. «El efecto de estas sies-
tas es positivo siempre que sea
algo puntual. Si se convierte en
el inico método para hacer fren-
te a los problemas, podemos en-
trar en un circulo vicioso que hay
que romper cuanto antes», ad-
vierte la experta. Dormir duran-
te el dia puede comprometer el
descanso nocturno: «Hipoteca-

HIGIENE DEL SUENO

Mas de la mitad de los
espanoles no duerme
lo suficiente

El 56% de las personas adultas
en Espaiia reconoce que no
duerme las horas suficientes y
un 50% no tiene un sueiio re-
parador. Son los datos princi-
pales que extrae la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN)
de su ultima ‘Encuesta pobla-
cional sobre habitos cerebro-
saludables de la poblacion es-
pafiola’. La mala calidad del
sueflo también esta relaciona-
da con la elevada prevalencia
de los trastornos de este cam-
po. La SEN estima que mas de
cuatro millones de personas
en Espaia padecen alguno de
forma crénica y grave. Entre
los mas de cien que hay identi-
ficados, los mas frecuentes
son el insomnio, la apnea obs-
tructiva del sueiio y la altera-
cion de los ritmos circadianos.

mos el suenio». La gestion de es-
tas siestas es clave: prolongarlas
—hasta una o dos horas— puede
derivar en insomnio. Ademas,
Arostegui insiste en que «desco-
nectarse no deberia ser la Unica
forma de enfrentarse a la reali-
dad» y al malestar.

Personas sensibles

¢Hay algun tipo de persona mas
proclive a este tipo de siestas?
Lo cierto es que no hay un perfil
unico, pero «puede afectar a per-
sonas con niveles altos de neu-
roticismo, aquellas que suelen
estar en alerta constante y son
muy reactivas». También a indi-
viduos con una personalidad al-
tamente sensible y con rasgos
evitativos. Estos ultimos, en lu-
gar de gestionar los problemas,
se apartan de ellos: «Es lo mis-
mo que cuando procrastinamos,
es otra forma mas que tiene el
cerebro para escaquearse». Para
gestionar mejor este tipo de res-
puestas y evitar que se cronifi-
que la situacion, la experta se-
nala la terapia cognitivo-conduc-
tual como una de las herramien-
tas mds eficaces. «La medicacion
en algunos casos también pue-
de funcionar, pero siempre es re-
comendable que esté acompa-
nada de sesiones de terapia».
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¢Por qué me duermo cuando

tengo ansiedad? Tal vez
se trate de una «siesta del estrésy

JUNCAL MUNDUATE

nte situaciones de estrés
A o ansiedad, lo habitual es

que el cerebro se active.
Te pones hiperactivo, no paras de
moverte, pasan millones de ideas
por tu cabeza, ninguna solucion
te parece buena... Sufres lo que se
llama sobreestimulacion, que le-
jos de ayudarte te pone mds con-
tra las cuerdas porque no puedes
pensar con claridad, te bloqueas
y, encima, te sientes peor todavia.
Pero no todo el mundo reacciona
asi. Hay un grupo de personas al
que les pasa exactamente lo con-
trario: entran en reposo de mane-
ra literal. Tt que no puedes dor-
miry ellos, dormidos por las es-
quinas!

«Suena contradictorio y es
poco comun, pero sucede», se-
nala Maria José Arostegui, psi-
cologa y miembro del grupo de
trabajo de insomnio de la Socie-
dad Espaniola de Sueno. Frente

al agobio, su cuerpo se desco-
necta. Este fendmeno se conoce
como «siesta del estrés» o «del
miedo» y constituye uno de los
muchos mecanismos que tiene
el cerebro para hacer frente a si-
tuaciones que le desbordan. No
responde a un cansancio fisico,
sino que es una reaccién emo-
cional ante picos de ansiedad:
«Es un modo de evasién. Ante
las preocupaciones y la imposi-
bilidad de gestionarlas, aparece
el sueno para desconectarnos
de la realidad».

Aunque sobre el papel pueda
parecer una forma sencilla de so-
brellevar los problemas —incluso
envidiable— quienes la experimen-
tan no siempre salen beneficia-
dos. «Cuando se despiertan pue-
de aparecer una sensacion de cul-
pa por haber desaprovechado ese
tiempo», reconoce Arostegui. A lo
que hay que sumar nuestras mi-
radas entre celosas y molestas.

Este tipo de somnolencia tie-
ne varias causas. Por un lado, es
producto del desgaste mental que
genera la ansiedad, y que desem-
boca en puro agotamiento. Tam-

bién responde a una necesidad
fisioldgica: en situaciones de es-
trés, se eleva la glucosa y dormir
la regula. Y, por ultimo, el cere-
bro puede «forzar» esa descone-
xién cuando alcanza su limite.
«Cuando procesa un peligro, ac-
tiva tres tipos de respuestas: lu-
cha, huida o paralisis. Dormirse
encajaria en esta tltima» y no lo
decide la persona: «Es un meca-
nismo automatico».

20 minutos

Tras la aparicion de la somnolen-
ciallega la siesta y, con ella, la gran
pregunta: scuanto debe durar?
«Para que sea reparadora no de-
beria superar la media hora»,
apunta Arostegui. Vamos, que hay
que ponerse la alarma, nada de

I

«Silas prolongamos,
podemos terminar
hipotecando el
descanso nocturno»

‘dejarnos’. El rango ideal, explica
la psicologa, se situia en torno a los
20 minutos, suficiente para per-
manecer en fases de suenio ligero
(N1 0 N2). Este periodo de descan-
so tiene efectos inmediatos: me-
jorala concentracion, la eficien-
cia cognitiva y la claridad mental.
Sila alargamos, es mas probable
despertarnos con sensacion de
confusién o aturdimiento. En otras
palabras, tras una siesta bien me-
dida no solo disminuye la tensién,
sino que aumenta la capacidad
para afrontar los problemas con
otra perspectiva.

Entrar en bucle

Lo de consultar con la almohada
cuando hay problemas parece
que funciona... pero con condi-
ciones. «El efecto de estas sies-
tas es positivo siempre que sea
algo puntual. Si se convierte en
el inico método para hacer fren-
te a los problemas, podemos en-
trar en un circulo vicioso que hay
que romper cuanto antes», ad-
vierte la experta. Dormir duran-
te el dia puede comprometer el
descanso nocturno: «Hipoteca-

HIGIENE DEL SUENO

Mas de la mitad de los
espanoles no duerme
lo suficiente

El 56% de las personas adultas
en Espaiia reconoce que no
duerme las horas suficientes y
un 50% no tiene un sueiio re-
parador. Son los datos princi-
pales que extrae la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN)
de su ultima ‘Encuesta pobla-
cional sobre habitos cerebro-
saludables de la poblacion es-
pafiola’. La mala calidad del
sueflo también esta relaciona-
da con la elevada prevalencia
de los trastornos de este cam-
po. La SEN estima que mas de
cuatro millones de personas
en Espaia padecen alguno de
forma cronica y grave. Entre
los mas de cien que hay identi-
ficados, los mas frecuentes
son el insomnio, la apnea obs-
tructiva del sueiio y la altera-
cion de los ritmos circadianos.

mos el suefio». La gestion de es-
tas siestas es clave: prolongarlas
—hasta una o dos horas— puede
derivar en insomnio. Ademas,
Arostegui insiste en que «desco-
nectarse no deberia ser la Unica
forma de enfrentarse a la reali-
dad» y al malestar.

Personas sensibles

¢Hay algun tipo de persona mas
proclive a este tipo de siestas?
Lo cierto es que no hay un perfil
unico, pero «puede afectar a per-
sonas con niveles altos de neu-
roticismo, aquellas que suelen
estar en alerta constante y son
muy reactivas». También a indi-
viduos con una personalidad al-
tamente sensible y con rasgos
evitativos. Estos ultimos, en lu-
gar de gestionar los problemas,
se apartan de ellos: «Es lo mis-
mo que cuando procrastinamos,
es otra forma mas que tiene el
cerebro para escaquearse». Para
gestionar mejor este tipo de res-
puestas y evitar que se cronifi-
que la situacion, la experta se-
fala la terapia cognitivo-conduc-
tual como una de las herramien-
tas mas eficaces. «La medicacion
en algunos casos también pue-
de funcionar, pero siempre es re-
comendable que esté acompa-
nada de sesiones de terapia».
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¢Cuando hay
que preocuparse
por el dolor

de cabeza?

Mas del 40% de los
malaguefos que sufren
cefaleas recurrentes
carecen de un diagnostico
correcto y muchos de
ellos pasan mas de

seis afos buscandolo

()
@
|
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MALAGA. Una cefalea es un dolor
de cabeza que puede tener multi-
ples causas: desde la migrana o la
cefalea tensional hasta procesos
secundarios mas graves, como he-
morragias cerebrales. Mas del 70%
de los espanoles (cifra aplicable a
la poblacion general, incluida Ma-
laga) ha sufrido algun tipo de ce-
falea primaria. Pese a todo, de quie-
nes tienen un dolor recurrente
(causado, sobre todo, por migra-
nas), la Sociedad Espanola de Neu-
rologia (SEN) estima que mas del
40% no poseen un diagndstico co-
rrecto con el impacto evidente que
ello tiene en su calidad de vida. Es-
tos calculos coinciden con los del
neurologo del Hospital Vithas Xa-
nit Internacional José Antonio Re-
yes, que considera que entre un
40% y un 50% de las cefaleas en
general no estan bien diagnosti-
cadas.

Ese 40% de la SEN se corres-
ponde con una cifra de en torno a
100.000 malaguenos (65.000 son

JOSE ANTONIO
SAU

los que sufren de migrana créni-
ca). “Una migrana es un dolor de
cabeza mas intenso y limitante que
afecta a la calidad de vida de la per-
sonay a su actividad diaria. Pue-
de ser unilateral, a un lado de la
cabeza u otro; a veces puede ser
bilateral, da sintomas de nauseas
0 vomitos, molestia a la luz, al so-
nido o, incluso, a los olores», ex-
plica el doctor Reyes. Puede ser
una cefalea «bastante limitante».

Este domingo, 19 de abril, se ce-
lebra el Dia Nacional de la Cefalea.
«La migrana puede aparecer con
una frecuencia muy variable: per-
sonas que tienen una crisis al mes
o cada varios meses, que tienen
dolor practicamente diario: si ese
dolor aparece mas de 15 dias al
mes lo denominamos migrana cro-
nica», precisa el neurdlogo.

«Es una enfermedad muy limi-
tante que tiene una gran influen-
cia en la vida social, personal y la-
boral y que afecta ademads a gen-
te joven, sobre todo a mujeres, tie-
ne una gran relacion con los efec-
tos hormonales. Es muy impor-
tante reconocerla, diagnosticarla
a tiempo para hacer este trata-
miento adaptado e individualiza-
do a la persona», dice.

Asi, mas de 1,2 millones de ma-
laguenos han tenido alguna vez
dolores de cabeza, las llamadas ce-
faleas, de forma que la migranay
la cefalea tensional son las mas
frecuentes. En torno al 4% (70.000
personas empadronadas en la pro-
vincia) padece dolor crénico. En
Espaiia, afecta a mas de cinco mi-

M4ds del 40% no poseen un diagndstico correcto. sur

llones de personasy es la prime-
ra causa de discapacidad en mu-
jeres menores de 50 anos.

¢Por qué mas del 40% de los
afectados por dolores de cabeza
recurrentes no tienen un diag-
nostico correcto? El doctor Reyes
dice que se refiere ese porcenta-
je sobre todo a las migranas, pero
también a las cefaleas en gene-
ral. «<No estan correctamente diag-
nosticadas, muchos ni siquiera
han ido al médico o se automedi-
can. Eso también es otro proble-
ma. Hay personas con cefaleas de
bajo grado o que tienen crisis es-
poradicas o no pueden ir al mé-
dico por motivos diversos y no
buscan asistencia sanitaria», re-
flexiona el doctor Reyes, que tam-
bién achaca el infradiagndstico a
las listas de espera. «Cuando lle-
gan a la consulta del médico han

pasado seis meses o un anoy la
cefalea ha desaparecido o se ha
resuelto por si misma», destaca.
La SEN indica que la mitad de los
pacientes se automedica, «lo que
cronifica la enfermedad».

El arsenal terapéutico contra
la migrana ha crecido mucho en
los ultimos anos. «Contamos con
los tratamientos tradicionales:
farmacos utilizados para otras
patologias como antidepresivos,
betabloqueantes (para la ten-
sion arterial) o antiepilépticos .
Pero en los ultimos afios se han
desarrollado diferentes farma-
cos llamados anti-CGRP que ac-
tuan» sobre la proteina consi-
derada responsable de la géne-
sis de la migrana. Ahora, puede
ser bloqueada y, por tanto, con-
trolada la enfermedad. La efica-
cia aumenta mucho si se usan

Es necesario ir al médico
cuando la cefalea comienza
a impactar en la calidad

de vida de los afectados

de forma precoz.

De cualquier forma, existen
factores desencadenantes muy
variables. Hay quienes son mas
sensibles a las variaciones hor-
monales, otros a los cambios de
presion atmosférica y de tiempo
o sensibles a la dieta. El alcohol,
el chocolate y el queso también
pueden desencadenar migranas,
por lo que es bueno evitarlos. A
ello se suman el ayuno, la falta de
sueno, el cansancio y el estrés.
De cualquier forma, esta se con-
sidera una enfermedad genética
y, por tanto, se trata de controlar-
la. «<Lo méas basico es acudir al
médico cuando la cefalea, inde-
pendientemente de la causa, afec-
ta a la calidad de vida de forma
significativa». La individualiza-
cién del tratamiento es clave.

Numerosos tipos

Existen numerosos tipos de ce-
faleas, mas de 200. Una muy ha-
bitual es la tensional. «Suele ser
un dolor de cabeza bilateral, como
un casco que aprieta, es opresi-
vo. Se trata de un dolor modera-
do, no suele generar nduseas ni
molestias, es continuo, muy fre-
cuente y diario que tiene relaciéon
con el estrés, la falta de descan-
so, determinados farmacos y tam-
bién requieren tratamiento y pue-
den generar incapacidades si no
se trata en condiciones», detalla
el doctor Reyes.

Como explica la SEN, la mi-
granay la cefalea tensional son
las cefaleas primarias mas fre-
cuentes: la cefalea tensional afec-
ta a cerca del 60% de la pobla-
cién, mientras que la migrana
alcanza aproximadamente al
13%. Otras como la cefalea en
racimos ataca al 0,1% de la po-
blacién.
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Un tercio de espaiioles, en riesgo de sufrir
dainos mentales por abusar de las redes

Quienes navegan mas
de dos horas multiplican
el peligro de ansiedad,
insomnio y depresion

y reducen el aprendizaje
y la concentracion

ALFONSO TORICES

MADRID. El abuso de las redes so-
cialesy el alto riesgo de padecer
danos y trastornos mentales que
acarrea no es solo un problema
de jovenes y adolescentes. Mds
de un tercio de espanoles de to-
das las edades, unos 17 millones
de ciudadanos, corren en la ac-
tualidad un serio peligro de su-
frir problemas psicologicos y da-
fos cerebrales por su habitual
consumo excesivo de estas pla-
taformas, foros y chats digitales,
segun certifica un estudio reali-
zado por la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN).

Los neurologos espanoles se
preguntaban cual seria el grado
de afectacion para la salud del
cerebro provocado por el uso de
las pantallas electrénicas y las
redes sociales en nuestro pais,
motivo por el que realizaron una
encuesta nacional sobre los ha-
bitos cerebro-saludables. Los re-
sultados solo se pueden calificar
de preocupantes, segun los pro-
pios expertos.

Mas del 70% de los espanoles
superan la media hora diaria de
navegacion e interaccion en sus
redes sociales (el tiempo que se
recomienda como tope), pero el
dato realmente grave que desve-
la el estudio es que mas de un ter-
cio de la poblacion, el 35,5%, ad-
mite que pasa mas de dos horas

| SSS—
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Dos hombres navegan a través de las redes sociales con sus teléfonos mdviles. esTHER vAzauez

cada dia en estos chats y plata-
formas, un intervalo que ya se
considera abusivo por abrir las
puertas a los dafos para la salud.

Este consumo abusivo que
practican millones de espanoles
«incrementa significativamente
el riesgo de problemas mentales
y cerebrales», segun alerta Jesus
Porta-Etessam, presidente de la
SEN. El especialista explica que
el abuso habitual en el uso de las
redes sociales interfiere en el sue-
1o, el trabajo y las relaciones so-
ciales y multiplica el riesgo de pa-
decer problemas y patologias
mentales como la ansiedad, la
depresion y la soledad». Pero es
que, segun detalla, este consumo

excesivo, ademas, «reduce la ca-
pacidad de concentracion, aten-
cion y aprendizaje, con lo que
todo ello implica para la salud de
nuestro cerebro».

Aunque ya es grave que mas
de un tercio de la poblacion haga
un consumo abusivo de las redes
sociales, lo peor es que algo mas
de uno de cada diez espanoles
estan ya instalados en un riesgo
extremo para su salud mental.
Son los centenares de miles que
todos los dias pasan mas de cua-
tro horas en estos foros y plata-
formas. De hecho, un 3,5% de los
ciudadanos, los mas engancha-
dos, incluso superan las seis ho-
ras de interaccion diaria.

El consumo de riesgo es mas
alto entre las mujeres, pero en-
tre quienes se desboca es entre
los adultos jovenes. En el grupo
de los de 18 a 34 anos son casi
dos de cada tres, el 63%, quienes
navegan mas de dos horas cada
dia en redes sociales. Pero es que
uno de cada cuatro de ellos, el

El uso abusivo es mas alto
entre las mujeres y se
dispara a dos de cada tres
adultos jovenes, segtin un
estudio de los neurdlogos

26%, pasa enganchado mas de
cuatro horas en cada jornada.

Lesiones en la infancia

Aungque no tiene capitulo espe-
cifico en este trabajo, los neurd-
logos recuerdan que varios estu-
dios han determinado que los ni-
nos y adolescentes espanoles son
los menores de los paises desa-
rrollados que méas horas dedican
a las redes sociales, con una es-
timacion media diaria de cuatro
horas de conexién. David Ezpe-
leta, vicepresidente de SEN, ad-
vierte que estamos ante un pro-
blema muy grave porque las in-
vestigaciones realizadas apun-
tan a que estos abusos por los me-
nores «provocan cambios en el
neurodesarrollo de regiones y re-
des cerebrales relacionadas con
los afectos, la motivaciéon o en el
sistema de recompensa cerebral,
e incluso pérdida de sustancia
blanca en las dreas que susten-
tan el lenguaje y la alfabetiza-
cién». «También se les atribuye
—anade— gran parte de respon-
sabilidad en el progresivo aumen-
to de las tasas de depresion e in-
cluso de conducta suicida».

El presidente de los neurolo-
gos indica que, si bien cualquier
abuso de las pantallas electroni-
cas (incluidas la television y los
videojuegos) es potencialmente
danino para el cerebro, para la
capacidad de concentraciéon y de
memoria, «las redes sociales, por
su naturaleza interactiva y de gra-
tificacion instantdnea, pueden
ser mas adictivas y provocar un
mayor dano en la salud cerebral
y mental».

Jesus Porta-Etessam, como re-
sumen, recomienda moderacion
en el uso de las redes sociales e
internet, porque, aclara, «para
tener un cerebro sano es impor-
tante seguir realizando activida-
des no digitales, como la lectura,
la escritura a mano, jugar a jue-
gos de mesa, practicar ejercicio
al aire libre o pasar tiempo de ca-
lidad con amigos y familiares».
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Salud lideraun estudio que analizala epidemiologia
de dosenfermedadesraras neurodegenerativas

Prevé mejorar el diagndstico

de la paralisis supranuclear

progresiva (PSP) y la atrofia
multisistema (AMS)

PAMPLONA - El Servicio de Neurolo-
gia del Hospital Universitario de Nava-
rra, en colaboracién con el Instituto
de Salud Publica y Laboral de Nava-
rTa, ha liderado un estudio epidemio-

16gico sobre la paralisis supranuclear
progresiva (PSP) y la atrofia multisis-
tema (AMS) en la Comunidad Foral
que prevé mejorar su diagndstico.
Ambas enfermedades, que se englo-

ban dentro de los llamados parkinso-
nismos atipicos, comparten sintomas
con la enfermedad de Parkinson, aun-
que son mucho menos frecuentes y
presentan una evolucién y un pronés-

tico diferentes, segtin explica el
Gobierno Foral en un comunicado.

Este estudio ofrece un mayor cono-
cimiento clinico sobre los casos regis-
trados en Navarra orientado a obte-
ner diagnésticos mas precisos y tem-
pranos y servir de base para profun-
dizar en su causa.

Elena Erro, jefa del Servicio de Neu-
rologia del Hospital Universitario de
Navarra y asesora cientifica del Bio-
banco de Navarrabiomed, ha lidera-
do el estudio en el que han participa-
do también profesionales del Institu-
tode Salud Publicay Laboral de Nava-
rra, de la Clinica Josefina Arregui y
especialistas médicos de Neurologia
del HUN y de la Clinica San Miguel.

El proyecto ha contado con finan-
ciacion del departamento de Salud del
Gobierno de Navarra, el Fondo Euro-
peo de Desarrollo Regional (FEDER)
ylaFundacién Privada de la Sociedad
Espafiola de Neurologia.

El trabajo ha consistido en una revi-
sién exhaustiva de cédigos de diag-
nostico para ambas enfermedades,
incorporando multiples fuentes de
informacion sanitaria, que ha contem-
plado el analisis de hasta 2.000 casos
con diagnésticos potenciales de algu-
na de las dos patologias, que se revi-
saron para validar aquellos que cum-
plian los criterios de diagndstico. Asi
se han obtenido datos de incidencia,
prevalencia y mortalidad de estas
enfermedades en Navarra, asi como
el perfil sociodemografico delos y las
pacientes, alolargo de un periodo de
mas de 10 afios.

Las estudiadas son dos enfermeda-
des raras y neurodegenerativas muy
poco conocidas entre la poblacién y
hoy en dia no se dispone de marcado-
res bioldgicos para su diagndstico ni
tampoco de tratamientos especificos.
En este sentido, segin subrayan, la
investigacion ofrece el primer estudio
epidemiolégico de ambas patologias
con base poblacional en Espafiay los
primeros en Europa con la aplicacién
de los nuevos criterios de diagnéstico
clinico para ambas enfermedades.

Segtin la investigacion, en Navarra
entre 45y 50 personas estan afecta-
das por PSP y surgen 14 casos nue-
vos al afio. En cuanto a la AMS, exis-
ten 15 personas afectadas en la
Comunidad Foral y surgen 3 o 4
casos nuevos cada afio. Ambas
poseen una tasa menor de supervi-
vencia que la enfermedad de Parkin-
son y se acompafian de sintomas
diferenciadores como alteracién de
los movimientos oculares, del equi-
librio disfuncién del sistema nervio-
so vegetativo, que regula la tensién
arterial o el funcionamiento de las
visceras. “Conocer su epidemiologia
es fundamental para poder planificar
adecuadamente los recursos sanita-
rios. Ademés, comparar nuestros
datos con los de otras regiones puede
aportar pistas muy valiosas sobre los
factores implicados en su aparicién”
apunta al respecto Erro.

Los resultados se han publicado
en dos revistas cientificas de refe-
rencia —~European Journal of Neu-
rology y Journal of Neurology- y
se han presentado en foros cienti-
ficos nacionales e internacionales,
como la Reunién Anual de la Socie-
dad Espafiola de Neurologia y el
congreso de la Movement Disorder
Society. - Diario de Noticias
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¢, Por que me
duermo cuando
tengo ansiedad?

Tal vez se trate de una “siesta del estrés”

JUNCAL MUNDUATE

NTE situaciones de estrés o

ansiedad, lo habitual es que el

cerebro se active. Te pones hi-

peractivo, no paras de mover-
te, pasan millones de ideas por tu cabeza,
ninguna solucién te parece buena... Su-
freslo que se llama sobreestimulacion,
que lejos de ayudarte te pone mds contra
las cuerdas porque no puedes pensar con
claridad, te bloqueasy, encima, te sientes
peor todavia. Perono todo el mundo reac-
ciona asi. Hay un grupo de personas al que
les pasa exactamente lo contrario: entran
enreposo de manera literal. Td que no
puedes dormiry ellos, jdormidos por las
esquinas!

"Suena contradictorioy es poco comun,
perosucede”, seflala Maria José Aroste-
gui, psicéloga y miembro del grupo de tra-
bajo de insomnio de la Sociedad Espafiola
de Suerio. Frente al agobio, su cuerpo se

desconecta. Este fenémeno se conoce co-
mo "siesta del estrés” o "del miedo" y cons-
tituye uno de los muchos mecanismos que
tiene el cerebro para hacer frente a situa-
ciones que le desbordan. Noresponde a
un cansancio fisico, sino que es unareac-
cién emocional ante picos de ansiedad:
"Es un modo de evasion. Ante las preocu-
pacionesy laimposibilidad de gestionar-
las, aparece el suefio para desconectarnos
delarealidad”.

Aunque sobre el papel pueda parecer
una forma sencilla de sobrellevar los pro-
blemas -incluso envidiable- quienes la ex-
perimentan no siempre salen beneficia-
dos. "Cuando se despiertan puede apare-
cer una sensacion de culpa por haber
desaprovechado ese tiempo", reconoce
Arostegui. Alo que hay que sumar nues-
tras miradas entre celosas y molestas.

Este tipo de somnolencia tiene varias
causas. Por unlado, es producto del des-
gaste mental que generala ansiedad,y

que desemboca en puro agotamiento.
También responde a una necesidad fisio-
légica: en situaciones de estrés, se elevala
glucosay dormirlaregula. Y, por ultimo,
el cerebro puede "forzar" esa desconexion
cuando alcanza su limite. "Cuando proce-
saun peligro, activa tres tipos de respues-
tas: lucha, huida o pardlisis. Dormirse en-
cajarfaen estaultima"ynolo decide la
persona: "Es un mecanismo automético”.

20 minutos

Traslaaparicion de lasomnolenciallega
lasiestay, con ella,la gran pregunta:

“Si las prolongamos,
podemos terminar hipotecando
el descanso nocturno”

HIGIENE DEL SUENO

Mas de la mitad de
los espafioles no
duerme lo suficiente

E156% de las personas adultas en Espafia
reconoce que no duerme las horas sufi-
cientes y un 50% no tiene un suefio repa-
rador. Son los datos principales que ex-
trae la Sociedad Espaiiola de Neurologia
(SEN) de sultima ‘Encuesta poblacional
sobre hébitos cerebro-saludables de la
poblacién espaifiola’. La mala calidad del
sueilo también esta relacionada con la
elevada prevalencia de los trastornos de
este campo. La SEN estima que méas de
cuatro millones de personas en Espafia
padecen alguno de forma crénicay gra-
ve. Entre los mas de cien que hay identifi-
cados, los mas frecuentes son el insom-
nio,laapnea obstructiva del suefioylaal-
teracion de los ritmos circadianos.

¢cudnto debe durar? "Para que sea repa-
radorano deberia superar la media hora",
apunta Arostegui. Vamos, que hay que po-
nerse laalarma, nada de ‘dejarnos’. El
rango ideal, explicala psicéloga, se sitia
en torno alos 20 minutos, suficiente para
permanecer en fases de suefio ligero (N1o
N2). Este periodo de descanso tiene efec-
tos inmediatos: mejorala concentracion,
la eficiencia cognitiva y la claridad men-
tal. Sila alargamos, es més probable des-
pertarnos con sensacién de confusién o
aturdimiento. En otras palabras, tras una
siesta bien medida no solo disminuye la
tension, sino que aumenta la capacidad
para afrontar los problemas con otra
perspectiva.

Entrar en bucle

Lo de consultar con laalmohada cuando
hay problemas parece que funciona... pero
con condiciones. "El efecto de estas siestas
es positivo siempre que sea algo puntual.
Si se convierte en el inico método para ha-
cer frente alos problemas, podemos en-
trar en un circulo vicioso que hay que
romper cuanto antes”, advierte la experta.
Dormir durante el dia puede comprome-
ter el descanso nocturno: "Hipotecamos el
suefio”. La gestion de estas siestas es cla-
ve: prolongarlas -hasta una o dos horas-
puede derivar en insomnio. Ademads,
Arosteguiinsiste en que "desconectarse
no deberia serla inica forma de enfren-
tarse alarealidad"yal malestar.

Personas sensibles

¢Hay algun tipo de persona mas proclive a
este tipo de siestas? Lo cierto es que no
hay un perfil inico, pero "puede afectar a
personas con niveles altos de neuroticis-
mo, aquellas que suelen estar en alerta
constante y son muy reactivas". También
aindividuos con una personalidad alta-
mente sensible y con rasgos evitativos. Es-
tos ultimos, en lugar de gestionar los pro-
blemas, se apartan de ellos: "Es lo mismo
que cuando procrastinamos, es otra for-
mamas que tiene el cerebro para esca-
quearse". Para gestionar mejor este tipo
derespuestasy evitar que se cronifique la
situacion, la experta sefiala la terapia cog-
nitivo-conductual como unadelas herra-
mientas mas eficaces. "Lamedicacién en
algunos casos también puede funcionar,
pero siempre es recomendable que esté
acompaifiada de sesiones de terapia”.
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Un tercio de espaiioles, en riesgo de sufrir
dainos mentales por abusar de las redes

Quienes navegan mas
de dos horas multiplican
el peligro de ansiedad,
insomnio y depresion

y reducen el aprendizaje
y la concentracion

ALFONSO TORICES

MADRID. El abuso de las redes so-
cialesy el alto riesgo de padecer
dafos y trastornos mentales que
acarrea no es solo un problema
de jovenes y adolescentes. Mas
de un tercio de esparioles de to-
das las edades, unos 17 millones
de ciudadanos, corren en la ac-
tualidad un serio peligro de su-
frir problemas psicologicos y da-
nos cerebrales por su habitual
consumo excesivo de estas pla-
taformas, foros y chats digitales,

segun certifica un estudio reali-
zado por la Sociedad Espariola de
Neurologia (SEN).

Los neurologos espanoles se
preguntaban cudl seria el grado
de afectacion para la salud del
cerebro provocado por el uso de
las pantallas electrénicas y las
redes sociales en nuestro pais,
motivo por el que realizaron una
encuesta nacional sobre los ha-
bitos cerebro-saludables. Los re-
sultados solo se pueden calificar
de preocupantes, segun los pro-
pios expertos.

Mas del 70% de los espanoles
superan la media hora diaria de
navegacion e interaccion en sus
redes sociales (el tiempo que se
recomienda como tope), pero el
dato realmente grave que desve-
la el estudio es que mas de un ter-
cio de la poblacion, el 35,5%, ad-

mite que pasa mas de dos horas
cada dia en estos chats y plata-
formas, un intervalo que ya se
considera abusivo por abrir las
puertas a los danos para la salud.

Este consumo abusivo que
practican millones de espanoles
«incrementa significativamente
el riesgo de problemas mentales
y cerebrales», segun alerta Jesus
Porta-Etessam, presidente de la
SEN. El especialista explica que
el abuso habitual en el uso de las
redes sociales interfiere en el sue-
o, el trabajo y las relaciones so-
ciales y multiplica el riesgo de pa-
decer problemas y patologias
mentales como la ansiedad, la
depresion y la soledad». Pero es
que, segun detalla, este consumo
excesivo, ademas, «reduce la ca-
pacidad de concentracion, aten-
cion y aprendizaje, con lo que

Dos hombres navegan a través de las redes sociales con sus teléfonos méviles. esTHER vAzauez

todo ello implica para la salud de
nuestro cerebro».

Aunque ya es grave que mas
de un tercio de la poblacion haga
un consumo abusivo de las redes
sociales, lo peor es que algo mas
de uno de cada diez espanoles
estan ya instalados en un riesgo
extremo para su salud mental.
Son los centenares de miles que
todos los dias pasan mas de cua-
tro horas en estos foros y plata-
formas. De hecho, un 3,5% de los
ciudadanos, los mas engancha-

El uso abusivo es mas alto
entre las mujeres y se

dispara a dos de cada tres
adultos jovenes, segiin un
estudio de los neurdlogos

dos, incluso superan las seis ho-
ras de interaccion diaria.

El consumo de riesgo es més
alto entre las mujeres, pero en-
tre quienes se desboca es entre
los adultos jovenes. En el grupo
de los de 18 a 34 afios son casi
dos de cada tres, el 63%, quienes
navegan mas de dos horas cada
dia en redes sociales. Pero es que
uno de cada cuatro de ellos, el
26%, pasa enganchado mas de
cuatro horas en cada jornada.

Lesiones en lainfancia
Aunque no tiene capitulo espe-
cifico en este trabajo, los neurd-
logos recuerdan que varios estu-
dios han determinado que los ni-
nos y adolescentes espanoles son
los menores de los paises desa-
rrollados que mas horas dedican
a las redes sociales, con una es-
timacion media diaria de cuatro
horas de conexién. David Ezpe-
leta, vicepresidente de SEN, ad-
vierte que estamos ante un pro-
blema muy grave porque las in-
vestigaciones realizadas apun-
tan a que estos abusos por los me-
nores «provocan cambios en el
neurodesarrollo de regiones y re-
des cerebrales relacionadas con
los afectos, la motivacién o en el
sistema de recompensa cerebral,
e incluso pérdida de sustancia
blanca en las areas que susten-
tan el lenguaje y la alfabetiza-
cién». «También se les atribuye
—anade- gran parte de respon-
sabilidad en el progresivo aumen-
to de las tasas de depresion e in-
cluso de conducta suicida».

El presidente de los neurdlo-
gos indica que, si bien cualquier
abuso de las pantallas electroni-
cas (incluidas la television y los
videojuegos) es potencialmente
danino para el cerebro, para la
capacidad de concentraciéon y de
memoria, «las redes sociales, por
su naturaleza interactiva y de gra-
tificacién instantanea, pueden
ser mas adictivas y provocar un
mayor dafo en la salud cerebral
y mental».

Jesus Porta-Etessam, como re-
sumen, recomienda moderacion
en el uso de las redes sociales e
internet, porque, aclara, «para
tener un cerebro sano es impor-
tante seguir realizando activida-
des no digitales, como la lectura,
la escritura a mano, jugar a jue-
gos de mesa, practicar ejercicio
al aire libre o pasar tiempo de ca-
lidad con amigos y familiares».
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