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MERECE CONTARSE

Patricia, recién diagnosticada
con esclerosis multiple:
«Voy a volver a trabajar»

La Asociacion Granadina de
Esclerosis multiple ayuda

a estos pacientes, junto

ala Fundacion ‘la Caixa),
con terapias rehabilitadoras

Maria José Fuentealamo
Madrid

Del diagnéstico de Patricia atin no
hace un afio. «<Noté que me dolia la
planta del pie y el ojo derecho, pero
como trabajaba con el ordenador...
También se me empezaron a dormir
las piernas y fui al hospital, pero como
aqui en Granada habia 40 grados...
Me dicen que en el ojo hay un des-
prendimiento y que pongas los pies
en alto», recuerda hoy Patricia Espe-
jo. Pero pasaron los dias y no podia
andar, no sentia su cuerpo del pecho
para abajo. «Aqui pasa algo». No ol-
vidara jamas, asegura, al neurélogo
que salié a llamarla a la sala de espe-
ra. «Aqui pasa algo», confirmé. Lue-
go el ingreso. Las pruebas. El diag-
noéstico. Esclerosis multiple. 39 afios.
«Realmente mi diagnéstico fue muy
rapido. Lo pienso cuando escucho a
tanta gente que se pasa afios sin sa-
ber qué tiene, por eso doy las gracias
de que el mio llegara tan rapido».

Igual de veloz le pusieron el trata-
miento y con la misma velocidad su
visita a la Asociacion Granadina de
Esclerosis multiple. «La gente espe-
ra mucho mds para ir, pero yo lo hice
casi nada mas salir del hospital. Creo
que tengo el récord». Fue el mismo
mes. «Aqui encuentro yo mi sitio, mi
arcoiris, una nueva familia, porque
en el hospital todo muy bien y la neu-
réloga dijo que vida normal, que no
pasara calor, pero td te vas a casa pen-
sando, ¢como que vida normal? Si me
acabas de decir que tengo esclerosis
multiple...». No tenia cita de vuelta
hasta septiembre. Se sentia, sefiala,
«desamparada».

La ayuda del taichi

Una enfermera le habia dicho que
existia una asociacién. «Pdsate, que
te dardan mucha informacién. Se lo
agradeceré toda la vida», asegura. «El
primer dia que llegué me atendieron
Juanma, Victoria y Mdnica, los traba-
jadores sociales. Pero llegas alli y te
derrumbas», recuerda hoy.

«Me valoraron, me hicieron un exa-
men global, me dijeron que necesita-
ba rehabilitacion y ayuda psicoldgi-
cay luego neuropsicologia». Le han

Patricia Espejo, de 39 afios, esta diagnosticada de esclerosis multiple. asc

ayudado a trabajar con el duelo: «Tie-
nes que aceptarlo: es el duelo de la
pérdida de salud, porque al final pier-
des, de repente, una parte de tu vida».

«Sabes que hay méas gente como
td, pero no lo compruebas hasta que
lo ves», sefala Patricia. Segtin datos
de la Sociedad Espafiola de Neurolo-

«Sabes que hay mas gente
como tu, pero no lo
compruebas hasta

que lo ves»

gia (SEN), en Espafia hay entre 4y 8
personas con Esclerosis Mtltiple por
cada 10.000 habitantes, lo que signi-
fica que unas 55.000 personas convi-
ven con la enfermedad. Cada afio, se
diagnostican 2.000 nuevos casos. La
esclerosis multiple afecta entre dos
y tres veces mads a las mujeres que a
los hombres y es la segunda causa de
discapacidad neuroldgica en adultos
jovenes, tras los traumatismos.

La Asociacién Granadina de Escle-
rosis Multiple desarrolla el Progra-
ma Integral de Gestién Emocional,
Funcionalidad Fisica y Acompafia-
miento Sociolaboral en Esclerosis
multiple, un proyecto impulsado por

la Convocatoria de Proyectos Socia-
les de la Fundacién ‘la Caixa’ Estas
convocatorias impulsan més de 1.600
proyectos de entidades sociales en
todas las Comunidades Auténomas
para promover iniciativas dirigidas
especialmente a las personas que se
encuentran en situacion de vulnera-
bilidad y que tienen por objetivo la
inclusién social, la promocidn de la
igualdad de oportunidades y la me-
jora de la calidad de vida.

«Al principio iba todas las sema-
nas a la Asociacion, ahora menos, ya
hago mi taichi y mi cuerpo empieza
a encontrarse mejor, aunque a veces
tengo las piernas entumecidas», dice
Patricia.

Hoy sigue de baja, pero su objeti-
vo es volver a trabajar. Tiene una agen-
cia de marketing digital. «Es peque-
fia, pero hay clientes que me estan es-
perando, otros que, al enterarse, han
hecho donaciones a la Asociacion».
Una de las actividades favoritas de
Patricia en la Asociacién es la tera-
pia de grupo. Unas reuniones en las
que, explica, no se habla de la enfer-
medad, o al menos, no directamente:
«Te ayuda a neutralizar muchisimo.
Ahora, a veces hablamos de sexo,
como llevarlo con la esclerosis, o ha-
blamos de la muerte, de cémo pensa-
mos en ella...».

Fatiga neuroldgica

¢Qué es lo peor de la enfermedad?, le
pregunto a Patricia. «Lo peor es la fa-
tiga neurdlogica, a veces estoy can-
sada, agotada, con la cabeza aturdi-
da y no me puedo ni mover».Y qui-
74, hacerlo entender a su entorno. A
sus 39 afios, con su casi recién estre-
nado diagndstico, casi un afio de baja,
su voz suena fuerte y alegre. Igual que
sus planes de futuro. Volver a traba-
jar a su pequefia agencia. «No al mis-
mo ritmo, pero si con un pufiado de
clientes. Yo tengo que tirar, tengo que
adaptarme ».

La Esclerosis multiple, recuerdan
desde Fundacion ‘la Caixa), tiene un
fuerte impacto emocional, social y la-
boral, especialmente porque suele
diagnosticarse en plena edad laboral
y afecta en mayor proporcién a mu-
jeres. Sus consecuencias pueden con-
dicionar la trayectoria profesional de
las personas afectadas. Ante esta si-
tuacion, el programa busca ayudar-
les a mantener su empleo o, en caso
de desempleo, mejorar sus oportuni-
dades de insercion laboral. El progra-
ma ofrece terapias rehabilitadoras y
recursos sociolaborales para ayudar
a las personas con esclerosis multi-
ple en edad laboral a mantener su ac-
tividad profesional y evitar, siempre
que sea posible, bajas médicas o si-
tuaciones de incapacidad permanen-
te.

Patricia lo tiene mds que claro.
Quiere volver a trabajar. Intentar esa
vida normal que le recomendaron en
el hospital. También que entrar en la
Asociacion ha sido una de sus mejo-
res decisiones. «Como en todo en la
vida hay que pedir ayuda cuanto an-
tes», sefiala.
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EL CEREBRO, LA ULTIMA FRONTERA

La radiografia de la
salud cerebral: «EIl
apego seguro falta en
muchos jovenes»

Expertos consideran el abordaje eficaz
del cerebro como el gran desafio
biomédico y sanitario del siglo XXI

CINTHYA MARTINEZ
SITGES / LAVOZ

La salud cerebral
es una carga cre-
ciente para Eu-
ropa y Espafa.
En nuestro pais,
entre 21 y 24 mi-
llones de personas —en torno al
43 % de la poblacion— padece al-
gun trastorno neuroldgico o psi-
quidtrico —estos ultimos corres-
ponden con un 29 %— represen-
tando una prevalencia un 2 % ma-
yor que en el resto de Europa. Estas
patologias ya constituyen la prime-
ra causa de discapacidad y la se-
gunda de muerte en el pais, segin
refleja el Ministerio de Sanidad en
su Estrategia en salud mental del
Sistema Nacional de Salud del 2023.
Aunque la tradicional divisién en-
tre salud mental y fisica se disipa,
abriendo paso a una nueva era en
su abordaje, en el aumento de ca-
sos también puede influir la ma-
yor capacidad de diagnostico, va-
rios desafios se encuentran enci-
ma de la mesa: nuestra incapaci-
dad para convivir con el malestar,
lapérdida de identidad de los jove-
nes, las dificultades de equilibrio
entre la salud mental y el ambito
laboral, y un envejecimiento po-
blacional que seguira en aumen-
to. «El reto no sera solo cientifico,
sino organizativo y social», avan-
za Marina Diaz Mars4, presiden-
ta de la Sociedad Espafiola de Psi-
quiatriay Salud Mental, en el mar-
co del I Seminario de Periodistas
de Neurociencias organizado por
Lundbeck.

LA VOZ DE LA SALUD

Cambios sociales

Resulta imposible hablar de salud
sin poner el foco en la cerebral y
esta, no solo es la ausencia de en-
fermedad. También incluye bie-
nestar emocional, funcionamiento
cognitivo, capacidad social, crea-
tividad, productividad y resilien-
cia emocional. Sobre esta tltima
pone el foco Diaz Marsé: «La es-
tamos perdiendo en nuestros jo-
venesy. La Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) define el ma-
lestar de la vida cotidiana como
las emociones negativas y el es-
trés que experimentamos de for-
ma normal como parte de nuestras
vidas diarias. «El sufrimiento es
inherente al ser humanoy, anade.

«Lamayoria de los jovenes que
llenan nuestras plantas de salud

mental tiene problemas con la
identidad. Y si uno no la tiene,
pierde ese motor que hace que
uno se levante cada mafiana, que
se atreva a explorar, a equivocar-
se, atomar decisionesy, explica la
presidenta de la Sociedad Espaifio-
la de Psiquiatria. La falta de iden-
tidad esté debajo de los trastornos
de personalidad, de los de conduc-
ta alimentaria como la anorexia y
labulimia, de los afectivos y de los
trastornos de ansiedad.

A la pregunta de por qué se da
esa falta de identidad, Diaz respon-
de que depende del apego, de las
expectativas que uno mismo tie-
ne y de las de otros sobre lo que
eres. «Primero, existe una falta de
conciliacién. El apego seguro falta
enmuchos de nuestros jovenes. La
incorporacion de la mujer al mer-
cado laboral es algo bueno, pero
no lo es la falta de conciliacién, y
aqui hablo de ambos sexos. En esta
sociedad especialmente producti-
va nos olvidamos de que la crian-
za es un momento de la vida que
implica renunciar a cosas. Les he-
mos educado en que se puede te-
ner todo, pero no es asi». El abu-
so de redes sociales también ge-
nera alteraciones en la identidad.
«Provocan que te compares con
el mundo y genera unas expecta-
tivas bastante alejadas de la reali-
dad; cuando la identidad atin se
estd formando, en la adolescencia,
esto tiene su proyecciony. Diaz re-
marca que «no es que los jovenes
sean incapaces, es que no pueden,
y eso se transforma en enferme-
dad mental».

Los datos poblacionales recien-
tes de bienestar mental desvelan
que el 48 % de la poblacién espa-
fiola refiere sintomas depresivos
de algun grado. El 64 % conside-
ra que podria verse afectado por
ansiedad, estrés o depresion, se-
gun datos del Estudio Internacio-
nal de Salud Mental AXA Esparia
2025, que se ha elaborado a partir
de 17000 encuestas realizadas a
personas de entre 18 y 75 afios, de
16 paises, entre ellos Espaiia. «Es-
to no equivale necesariamente a
diagndstico psiquiatrico, pero re-
fleja una alta carga emocional y un
aumento del sufrimiento mental»,
comenta Diaz.

Asi, la depresion es la principal
causa de discapacidad psiquiatri-
ca. «Muchas empresas llaman a la
puerta de la Sociedad Espafiola de
Psiquiatria y Salud Mental para sa-
ber qué hacer con las bajas relacio-

Anna Ripoll, madre de un hombre con sindrome de Prader-Willi.

nadas por salud mental; es un cla-
ro problema que afecta a nuestra
sociedad», sostiene la presiden-
ta de la entidad. Si bien, subraya
que «la enfermedad mental es de
tipo biopsicosocial, una vulnerabi-
lidad bioldgica sobre la que apare-
cen aspectos sociales y personales
que se traducen en la enfermedad
mental; el trabajo es un factor mas
de los muchos que pueden afec-
tar». Es mas, tener un desempe-
fio laboral también es protector.
«Una persona con trastorno de la
salud mental que no se incorpora
al ambito laboral est4 castigada o
abocada al deterioro».

Prevencién

Maés de 23 millones de personas
en Espafia padecen algun trastor-
no neuroldgico. La buena noticia
es que, segtin la Sociedad Espario-
la de Neurologia, muchos pueden
prevenirse o retrasarse actuando
sobre factores modificables. Por
ejemplo, se calcula que el 90 % de
los factores de riesgo asociados al
ictus son modificables y podrian
reducir los ictus en mas de un 50
%y las demencias, en més de un 45
%. «En autopsias, quienes mostra-
ron mas estimulacién vital tuvie-
ron un menor declive, incluso con
acumulacion de proteinas amiloi-
de y tauy, afirma José Miguel Lai-
nez, jefe del servicio de neurolo-
gia del Hospital Universitario Ca-
sa de Salud de Valencia.

Laactividad fisica reduce el ries-
go de deterioro cognitivo y la de-
presion. «Es mejor antiaging que
existe, no solo para el cerebro, si-
no para todo el organismoy, subra-
ya. Al igual que un descanso ade-
cuado y el manejo del estrés, ya
que el insomnio crénico aumen-
tariesgo de depresién y ansiedad,
mientras que dormir entre 7 a9 ho-
ras favorece la memoria y las fun-
ciones cognitivas. La dieta medi-
terranea, mantener actividad so-
cial y evitar la soledad y una acti-
tud positiva son importantes. <Y
por supuesto, evitar los hébitos t6-
xicos y controlar los factores de
riesgo vascular, asi como limitar
el tiempo de utilizacién de panta-
llas», concluye el experto.
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i entras a las seis a trabajar,
no te queda otra. En ese caso,
levantarte cuando aun no han
puesto las calles no es una opcion,
sino una obligacién muy sacrificada.
Pero larealidad es que cada vez hay
mas personas que se levantan de
madrugada, a las cinco o incluso an-
tes, para ganarle un pufiado de ho-
ras al dia. Hablamos de esas rutinas
imposibles que inundan las redes
sociales y en las que, antes de que
comience la habitual carrera matu-
tina para llegar a tiempo al trabajo
oal colegio, los afanados madruga-
dores van al gimnasio o hacen ca-
listenia y ‘burpees’ en el salén de
casa. Las rutinas también incluyen
batidos proteicos, rutinas de ‘skin-
care, recoger la casa... Y estar listos,
con todos los deberes hechos y en
perfecto estado de revista, para irse
a currar antes de las 8 de la mafia-
na. La agotadora vida moderna.
Pero los expertos no podrian es-
tar mds en desacuerdo con esta nue-
va tendencia. «La productividad no
depende de la hora a la que nos le-
vantamos, sino de la calidad del des-
canso. Cuando no dormimos lo sufi-
ciente, nuestro desempefio diurno
es peor: estamos mas irritables, los
niveles de energia son mas bajos, te-
nemos tendencia a la ansiedad, a un
animo mas depresivo...», sefiala Ce-
lia Garcia Malo, coordinadora del
grupo de estudio de Trastornos de
laVigiliay Suefio de la Sociedad Es-
pariola de Neurologia (SEN), que in-
siste en que esta nueva tendencia
social carece de toda base cientifica.
«Se esta vendiendo como un habi-
to asociado a la productividad y el
éxito que permite tener un dia infi-
nito, pero la realidad es que, si nos
levantamos a las 5 de la mafiana, nos

Levantarse a
las5dela
manana es...
muy mala idea

Lo dicen todos los neurdlogos.
Mientras cada vez mas gente se
pega el madrugdn para ganarle
horas al dia, los expertos
enumeran sus contraindicaciones

o
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tenemos que preguntar a qué hora
nos tenemos que acostar para cum-
plir con las horas de suefio impres-
cindibles para mantener una buena
salud. Si no, son personas privadas de
suefo», sefiala la especialista.

Los datos son preocupantes. Se-
gun la SEN, el 48% de la poblacién
espariola sufre privacion de suefio.
Sea voluntaria o no. Y cerca del 20%
padece insomnio crénico. Para la

SEN, lo mds importante es respetar
el cronotipo individual, que en gran
medida viene marcado por nuestra
genética. «Es cierto que hay perso-
nas que tienen una tendencia natu-
ral a ser alondras, personas mas ma-
tutinas, pero el cronotipo estdndar,
que es la preferencia individual por
seguir un horario u otro, no es ese.
La mayoria, hasta el 90% de la po-
blacioén, suele tener un horario de

f
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sueflo de 11a 7 o de 12 a 8», indica
Garcia Malo. Tampoco hay que con-
fundirlo con los dormidores cortos
naturales, esas personas que, pese a
dormir entre cuatro y seis horas cada
dia, no experimentan ninguna deu-
da de suefio. Ademads, apenas repre-
sentan el 5% de la poblacién.

En realidad, ni siquiera consiste
enirse antes ala cama. «La pregun-
ta es si, levantandote alas 5, eres ca-
pazdeirtealacamaalas 10. Porque
eso nos obliga a un suefio mas pre-
coz de lo que nos pide la biologia.
Sobre todo, en esta época del afio»,
indica la experta. Pero, ;se puede do-
mar el cronotipo? A veces, no queda
mas remedio. «Progresivamente, si
vamos adaptando los horarios, pero
también la exposicién alaluz, el ejer-
cicio fisico o la suplementacién con
melatonina se puede reubicar un
poco la franja de suefio. Pero lo ideal
es que las personas organicen su vida
en funcién de su cronotipo».

Privarse de suefio sale caro
Las consecuencias, por supuesto, no
son triviales. La mas conocida de to-
das tiene que ver con la salud de
nuestro cerebro a largo plazo. «La
privacién de suefio crénica esta rela-
cionada con un mayor riesgo de de-
sarrollar deterioro cognitivo, funda-
mentalmente de demencia tipo
alzhéimer», explica la especialista.
De hecho, segtin la SEN, algunos es-
tudios han demostrado que dormir
menos de seis horas de manera ha-
bitual puede aumentar el riesgo de
deterioro cognitivo hasta en un 30%.
Pero los problemas neurocognitivos
no son los Unicos «dafios colatera-
les» de una mala higiene del suefio.
«El suefio es un periodo de repo-
so metabolico indispensable para

Los camiones de
basura del cerebro

Mientras nosotros dormimos,
nuestro cerebro esta trabajando en
silencio. «En algunas fases del
suefio, sobre todo en la fase N3 o
suefio profundo, se activa el sistema
glinfatico. Es como si pasaran unos
camiones de basura por el cerebro
pararecoger los desechos que se
han acumulado durante el dia. Este
proceso de limpieza, que elimina
productos toxicos, es absolutamente
necesario para que no se depositen
en el cerebro proteinas andémalas,
sobre todo las beta-amiloide, que es
uno de los marcadores de la demen-
ciatipo alzhéimer», explica Celia
Garcia Malo. Ademas, la relacién
entre el suefio y los procesos neuro-
degenerativos es bidireccional.
«Muchas veces, un paciente con
alzhéimer debuta con un problema
de suefio y, al revés, las personas con
alzhéimer, a veces, desarrollan
problemas para dormir. Estan muy
relacionados», apunta la experta.

El 48% de la poblacién
espaiola sufre privacion
de sueiio y el 20% padece
insomnio crénico

regular la frecuencia cardiaca, la ten-
sidn arterial, las hormonas... Por eso,
muchos estudios han observado que
el insomnio aumenta el riesgo car-
diovascular y la mortalidad por esa
causa. Pero también estd implicado
en el apetito y la saciedad, predispo-
niendo, también, a la obesidad y al
desarrollo de laresistencia alainsu-
lina y la diabetes», apunta la exper-
ta. Y hay mas. Hay hormonas, por
ejemplo las que tienen que ver con
el crecimiento, que también estan
muy relacionadas con el descanso.
Incluso hay implicaciones a nivel in-
munoldgico, pues la privacién de
suefio se ha relacionado, segtn la
doctora Garcia Malo, con un mayor
riesgo de infecciones, pero también
con el desarrollo de tumores.
¢Conclusién? «No hay que norma-
lizar dormir mal. Hay mucha gente
que te dice: ‘Yo es que duermo mal
de todalavida Y hay que evitar au-
tomedicarse. Hay una tendencia a
buscar cosas en la farmacia, que al-
guien te dé un Orfidal... Eso es algo
muy comuny, explica la especialis-
ta, que recomienda, en primer lugar,
consultar con el médico de cabece-
ra para valorar si es necesaria la de-
rivacién a una unidad del suefio.
«Hay personas que duermen mal
desde hace afios y han tomado me-
latonina, pasiflora, valeriana... Y re-
sulta que lo que tienen es una apnea
del suefio. Y si no te diagnostican,
nunca vas a dormir bien», concluye.




EL CORREO

2 Junio, 2026

PAI[S: Espafia
PAGINAS: 44
AVE: 6396 €

AREA: 699 CM2 - 82%

FRECUENCIA: Diario

DIFUSION: 11478
OTS: 53000

SECCION: CULTURA'Y SOCIEDAD

T':

¥l

I

i entras a las seis a trabajar,
no te queda otra. En ese caso,
levantarte cuando aun no han
puesto las calles no es una opcion,
sino una obligacién muy sacrificada.
Pero larealidad es que cada vez hay
mas personas que se levantan de
madrugada, a las cinco o incluso an-
tes, para ganarle un pufiado de ho-
ras al dia. Hablamos de esas rutinas
imposibles que inundan las redes
sociales y en las que, antes de que
comience la habitual carrera matu-
tina para llegar a tiempo al trabajo
oal colegio, los afanados madruga-
dores van al gimnasio o hacen ca-
listenia y ‘burpees’ en el salén de
casa. Las rutinas también incluyen
batidos proteicos, rutinas de ‘skin-
care, recoger la casa... Y estar listos,
con todos los deberes hechos y en
perfecto estado de revista, para irse
a currar antes de las 8 de la mafia-
na. La agotadora vida moderna.
Pero los expertos no podrian es-
tar mds en desacuerdo con esta nue-
va tendencia. «La productividad no
depende de la hora a la que nos le-
vantamos, sino de la calidad del des-
canso. Cuando no dormimos lo sufi-
ciente, nuestro desempefio diurno
es peor: estamos mas irritables, los
niveles de energia son mas bajos, te-
nemos tendencia ala ansiedad, a un
animo mas depresivo...», sefiala Ce-
lia Garcia Malo, coordinadora del
grupo de estudio de Trastornos de
laVigiliay Suefio de la Sociedad Es-
pariola de Neurologia (SEN), que in-
siste en que esta nueva tendencia
social carece de toda base cientifica.
«Se esta vendiendo como un habi-
to asociado a la productividad y el
éxito que permite tener un dia infi-
nito, pero la realidad es que, si nos
levantamos alas 5 de la mafiana, nos

Levantarse a
las5dela
manana es...
muy mala idea

Lo dicen todos los neurdlogos.
Mientras cada vez mas gente se
pega el madrugdn para ganarle
horas al dia, los expertos
enumeran sus contraindicaciones

IXONE DiAZ LANDALUCE

tenemos que preguntar a qué hora
nos tenemos que acostar para cum-
plir con las horas de suefio impres-
cindibles para mantener una buena
salud. Si no, son personas privadas de
sueflo», indica la especialista.

Los datos son preocupantes. Se-
gun la SEN, el 48% de la poblacién
espariola sufre privacion de suefio.
Sea voluntaria o no. Y cerca del 20%
padece insomnio crénico. Para la

SEN, lo mds importante es respetar
el cronotipo individual, que en gran
medida viene marcado por nuestra
genética. «Es cierto que hay perso-
nas que tienen una tendencia natu-
ral a ser alondras, personas mas ma-
tutinas, pero el cronotipo estdndar,
que es la preferencia individual por
seguir un horario u otro, no es ese.
La mayoria, hasta el 90% de la po-
blacion, suele tener un horario de
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suefio de 11a 7 o de 12 a 8», apunta
Garcia Malo. Tampoco hay que con-
fundirlo con los dormidores cortos
naturales, esas personas que, pese a
dormir entre cuatro y seis horas cada
dia, no experimentan ninguna deu-
da de suefio. Ademads, apenas repre-
sentan el 5% de la poblacién.

En realidad, ni siquiera consiste
enirse antes ala cama. «La pregun-
ta es si, levantandote alas 5, eres ca-
pazdeirtealacamaalas 10. Porque
eso nos obliga a un suefio mas pre-
coz de lo que nos pide la biologia.
Sobre todo, en esta época del afio»,
dice la experta. Pero sse puede do-
mar el cronotipo? A veces, no queda
mas remedio. «Progresivamente, si
vamos adaptando los horarios, pero
también la exposicién alaluz, el ejer-
cicio fisico o la suplementacién con
melatonina se puede reubicar un
poco la franja de suefio. Pero lo ideal
es que las personas organicen su vida
en funcién de su cronotipo».

Privarse de suefio sale caro
Las consecuencias, por supuesto, no
son triviales. La mas conocida de to-
das tiene que ver con la salud de
nuestro cerebro a largo plazo. «La
privacién de suefio crénica esta rela-
cionada con un mayor riesgo de de-
sarrollar deterioro cognitivo, funda-
mentalmente de demencia tipo
alzhéimer», explica la especialista.
De hecho, segtin la SEN, algunos es-
tudios han demostrado que dormir
menos de seis horas de manera ha-
bitual puede aumentar el riesgo de
deterioro cognitivo hasta en un 30%.
Pero los problemas neurocognitivos
no son los Unicos «dafios colatera-
les» de una mala higiene del suefio.
«El suefio es un periodo de repo-
so metabolico indispensable para

Los camiones de
basura del cerebro

Mientras nosotros dormimos,
nuestro cerebro esta trabajando en
silencio. «En algunas fases del
suefio, sobre todo en la fase N3 o
suefio profundo, se activa el sistema
glinfatico. Es como si pasaran unos
camiones de basura por el cerebro
pararecoger los desechos que se han
acumulado durante el dia. Este
proceso de limpieza, que elimina
productos téxicos, es absolutamente
necesario para que no se depositen
en el cerebro proteinas andmalas,
sobre todo las beta-amiloide, que es
uno de los marcadores de la demen-
cia tipo alzhéimer», explica Celia
Garcia Malo. Ademas, la relacién
entre el suefio y los procesos neuro-
degenerativos es bidireccional.
«Muchas veces, un paciente con
alzhéimer debuta con un problema
de suefio y, al revés, las personas con
alzhéimer a veces desarrollan
problemas para dormir. Estdn muy
relacionadosy, puntualiza la experta.

El 48% de la poblacién
espanola sufre privacion
de sueio y el 20% padece
insomnio crénico

regular la frecuencia cardiaca, la ten-
sidn arterial, las hormonas... Por eso,
muchos estudios han observado que
el insomnio aumenta el riesgo car-
diovascular y la mortalidad por esa
causa. Pero también estd implicado
en el apetito y la saciedad, predispo-
niendo, también, a la obesidad y al
desarrollo de laresistencia alainsu-
lina y la diabetes», apunta la exper-
ta. Y hay mas. Hay hormonas, por
ejemplo las que tienen que ver con
el crecimiento, que también estan
muy relacionadas con el descanso.
Incluso hay implicaciones a nivel in-
munoldgico, pues la privacién de
suefio se ha relacionado, segtn la
doctora Garcia Malo, con un mayor
riesgo de infecciones, pero también
con el desarrollo de tumores.
¢Conclusién? «No hay que norma-
lizar dormir mal. Hay mucha gente
que te dice: ‘Yo es que duermo mal
de todalavida' Y hay que evitar au-
tomedicarse. Hay una tendencia a
buscar cosas en la farmacia, que al-
guien te dé un Orfidal... Eso es algo
muy comunv, detalla la especialista,
que recomienda, en primer lugar,
consultar con el médico de cabece-
ra para valorar si es necesaria la de-
rivacion a una unidad del suefio.
«Hay personas que duermen mal
desde hace afios y han tomado me-
latonina, pasiflora, valeriana... Y re-
sulta que lo que tienen es una apnea
del suefio. Y si no te diagnostican,
nunca vas a dormir bien», concluye.
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i entras a las seis a trabajar,
no te queda otra. En ese caso,
levantarte cuando aun no han
puesto las calles no es una opcion,
sino una obligacién muy sacrificada.
Pero larealidad es que cada vez hay
mas personas que se levantan de
madrugada, a las cinco o incluso an-
tes, para ganarle un pufiado de ho-
ras al dia. Hablamos de esas rutinas
imposibles que inundan las redes
sociales y en las que, antes de que
comience la habitual carrera matu-
tina para llegar a tiempo al trabajo
oal colegio, los afanados madruga-
dores van al gimnasio o hacen ca-
listenia y ‘burpees’ en el salén de
casa. Las rutinas también incluyen
batidos proteicos, rutinas de ‘skin-
care, recoger la casa... Y estar listos,
con todos los deberes hechos y en
perfecto estado de revista, para irse
a currar antes de las 8 de la mafia-
na. La agotadora vida moderna.
Pero los expertos no podrian es-
tar mds en desacuerdo con esta nue-
va tendencia. «La productividad no
depende de la hora a la que nos le-
vantamos, sino de la calidad del des-
canso. Cuando no dormimos lo sufi-
ciente, nuestro desempefio diurno
es peor: estamos mas irritables, los
niveles de energia son mas bajos, te-
nemos tendencia a la ansiedad, a un
animo mas depresivo...», seflala Ce-
lia Garcia Malo, coordinadora del
grupo de estudio de Trastornos de
laVigiliay Suefio de la Sociedad Es-
pariola de Neurologia (SEN), que in-
siste en que esta nueva tendencia
social carece de toda base cientifica.
«Se esta vendiendo como un habi-
to asociado a la productividad y el
éxito que permite tener un dia infi-
nito, pero la realidad es que, si nos
levantamos a las 5 de la mafiana, nos

Levantarse a
las5dela
manana es...
muy mala idea

Lo dicen todos los neurdlogos.
Mientras cada vez mas gente se
pega el madrugdn para ganarle
horas al dia, los expertos
enumeran sus contraindicaciones
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tenemos que preguntar a qué hora
nos tenemos que acostar para cum-
plir con las horas de suefio impres-
cindibles para mantener una buena
salud. Sino, son personas privadas de
sueflo», indica la especialista.

Los datos son preocupantes. Se-
gun la SEN, el 48% de la poblacién
espariola sufre privacién de suefio.
Sea voluntaria o no. Y cerca del 20%
padece insomnio crénico. Para la

SEN, lo mds importante es respetar
el cronotipo individual, que en gran
medida viene marcado por nuestra
genética. «Es cierto que hay perso-
nas que tienen una tendencia natu-
ral a ser alondras, personas mas ma-
tutinas, pero el cronotipo estdndar,
que es la preferencia individual por
seguir un horario u otro, no es ese.
La mayoria, hasta el 90% de la po-
blacioén, suele tener un horario de
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suefio de 11a 7 o de 12 a 8», apunta
Garcia Malo. Tampoco hay que con-
fundirlo con los dormidores cortos
naturales, esas personas que, pese a
dormir entre cuatro y seis horas cada
dia, no experimentan ninguna deu-
da de suefio. Ademads, apenas repre-
sentan el 5% de la poblacién.

En realidad, ni siquiera consiste
enirse antes ala cama. «La pregun-
ta es si, levantandote alas 5, eres ca-
pazdeirtealacamaalas 10. Porque
eso nos obliga a un suefio mas pre-
coz de lo que nos pide la biologia.
Sobre todo, en esta época del afio»,
dice la experta. Pero sse puede do-
mar el cronotipo? A veces, no queda
mas remedio. «Progresivamente, si
vamos adaptando los horarios, pero
también la exposicién alaluz, el ejer-
cicio fisico o la suplementacién con
melatonina se puede reubicar un
poco la franja de suefio. Pero lo ideal
es que las personas organicen su vida
en funcién de su cronotipo».

Privarse de suefio sale caro
Las consecuencias, por supuesto, no
son triviales. La mas conocida de to-
das tiene que ver con la salud de
nuestro cerebro a largo plazo. «La
privacién de suefio crénica esta rela-
cionada con un mayor riesgo de de-
sarrollar deterioro cognitivo, funda-
mentalmente de demencia tipo
alzhéimer», explica la especialista.
De hecho, segtin la SEN, algunos es-
tudios han demostrado que dormir
menos de seis horas de manera ha-
bitual puede aumentar el riesgo de
deterioro cognitivo hasta en un 30%.
Pero los problemas neurocognitivos
no son los Unicos «dafios colatera-
les» de una mala higiene del suefio.
«El suefio es un periodo de repo-
so metabolico indispensable para

Los camiones de
basura del cerebro

Mientras nosotros dormimos,
nuestro cerebro esta trabajando en
silencio. «En algunas fases del
suefio, sobre todo en lafase N3 o
suefio profundo, se activa el sistema
glinfatico. Es como si pasaran unos
camiones de basura por el cerebro
pararecoger los desechos que se han
acumulado durante el dia. Este
proceso de limpieza, que elimina
productos téxicos, es absolutamente
necesario para que no se depositen
en el cerebro proteinas andmalas,
sobre todo las beta-amiloide, que es
uno de los marcadores de la demen-
cia tipo alzhéimer», explica Celia
Garcia Malo. Ademas, la relacién
entre el suefio y los procesos neuro-
degenerativos es bidireccional.
«Muchas veces, un paciente con
alzhéimer debuta con un problema
de suefio y, al revés, las personas con
alzhéimer a veces desarrollan
problemas para dormir. Estan muy
relacionadosy, puntualiza la experta.

El 48% de la poblacién
espaiola sufre privacion
de suefio y el 20% padece
insomnio crénico

regular la frecuencia cardiaca, la ten-
sidn arterial, las hormonas... Por eso,
muchos estudios han observado que
el insomnio aumenta el riesgo car-
diovascular y la mortalidad por esa
causa. Pero también estd implicado
en el apetito y la saciedad, predispo-
niendo, también, a la obesidad y al
desarrollo de laresistencia alainsu-
lina y la diabetes», apunta la exper-
ta. Y hay mas. Hay hormonas, por
ejemplo las que tienen que ver con
el crecimiento, que también estan
muy relacionadas con el descanso.
Incluso hay implicaciones a nivel in-
munoldgico, pues la privacién de
suefio se ha relacionado, segtn la
doctora Garcia Malo, con un mayor
riesgo de infecciones, pero también
con el desarrollo de tumores.
¢Conclusién? «No hay que norma-
lizar dormir mal. Hay mucha gente
que te dice: ‘Yo es que duermo mal
de todalavida Y hay que evitar au-
tomedicarse. Hay una tendencia a
buscar cosas en la farmacia, que al-
guien te dé un Orfidal... Eso es algo
muy comunv, detalla la especialista,
que recomienda, en primer lugar,
consultar con el médico de cabece-
ra para valorar si es necesaria la de-
rivacién a una unidad del suefio.
«Hay personas que duermen mal
desde hace afios y han tomado me-
latonina, pasiflora, valeriana... Y re-
sulta que lo que tienen es una apnea
del suefio. Y si no te diagnostican,
nunca vas a dormir bien», concluye.
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i entras a las seis a trabajar,
no te queda otra. En ese caso,
levantarte cuando aun no han
puesto las calles no es una opcion,
sino una obligacién muy sacrificada.
Pero larealidad es que cada vez hay
mas personas que se levantan de
madrugada, a las cinco o incluso an-
tes, para ganarle un pufiado de ho-
ras al dia. Hablamos de esas rutinas
imposibles que inundan las redes
sociales y en las que, antes de que
comience la habitual carrera matu-
tina para llegar a tiempo al trabajo
oal colegio, los afanados madruga-
dores van al gimnasio o hacen ca-
listenia y ‘burpees’ en el salén de
casa. Las rutinas también incluyen
batidos proteicos, rutinas de ‘skin-
care, recoger la casa... Y estar listos,
con todos los deberes hechos y en
perfecto estado de revista, para irse
a currar antes de las 8 de la mafia-
na. La agotadora vida moderna.
Pero los expertos no podrian es-
tar mds en desacuerdo con esta nue-
va tendencia. «La productividad no
depende de la hora a la que nos le-
vantamos, sino de la calidad del des-
canso. Cuando no dormimos lo sufi-
ciente, nuestro desempefio diurno
es peor: estamos mas irritables, los
niveles de energia son mas bajos, te-
nemos tendencia a la ansiedad, a un
animo mas depresivo...», sefiala Ce-
lia Garcia Malo, coordinadora del
grupo de estudio de Trastornos de
laVigiliay Suefio de la Sociedad Es-
pariola de Neurologia (SEN), que in-
siste en que esta nueva tendencia
social carece de toda base cientifica.
«Se esta vendiendo como un habi-
to asociado a la productividad y el
éxito que permite tener un dia infi-
nito, pero la realidad es que, si nos
levantamos alas 5 de la mafiana, nos

Levantarse a
las5dela
manana es...
muy mala idea

Lo dicen todos los neurologos.
Mientras cada vez mas gente se
pega el madrugdn para ganarle
horas al dia, los expertos
enumeran sus contraindicaciones
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tenemos que preguntar a qué hora
nos tenemos que acostar para cum-
plir con las horas de suefio impres-
cindibles para mantener una buena
salud. Si no, son personas privadas de
sueflo», sefiala la especialista.

Los datos son preocupantes. Se-
gun la SEN, el 48% de la poblacién
espariola sufre privacion de suefio.
Sea voluntaria o no. Y cerca del 20%
padece insomnio crénico. Para la

SEN, lo mds importante es respetar
el cronotipo individual, que en gran
medida viene marcado por nuestra
genética. «Es cierto que hay perso-
nas que tienen una tendencia natu-
ral a ser alondras, personas mas ma-
tutinas, pero el cronotipo estdndar,
que es la preferencia individual por
seguir un horario u otro, no es ese.
La mayoria, hasta el 90% de la po-
blacion, suele tener un horario de

.
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sueflo de 11a 7 o de 12 a 8», indica
Garcia Malo. Tampoco hay que con-
fundirlo con los dormidores cortos
naturales, esas personas que, pese a
dormir entre cuatro y seis horas cada
dia, no experimentan ninguna deu-
da de suefio. Ademads, apenas repre-
sentan el 5% de la poblacién.

En realidad, ni siquiera consiste
enirse antes ala cama. «La pregun-
ta es si, levantandote alas 5, eres ca-
pazdeirtealacamaalas 10. Porque
eso nos obliga a un suefio mas pre-
coz de lo que nos pide la biologia.
Sobre todo, en esta época del afio»,
indica la experta. Pero, ;se puede do-
mar el cronotipo? A veces, no queda
mas remedio. «Progresivamente, si
vamos adaptando los horarios, pero
también la exposicién alaluz, el ejer-
cicio fisico o la suplementacién con
melatonina se puede reubicar un
poco la franja de suefio. Pero lo ideal
es que las personas organicen su vida
en funcién de su cronotipo».

Privarse de suefio sale caro
Las consecuencias, por supuesto, no
son triviales. La mas conocida de to-
das tiene que ver con la salud de
nuestro cerebro a largo plazo. «La
privacién de suefio crénica esta rela-
cionada con un mayor riesgo de de-
sarrollar deterioro cognitivo, funda-
mentalmente de demencia tipo
alzhéimer», explica la especialista.
De hecho, segtin la SEN, algunos es-
tudios han demostrado que dormir
menos de seis horas de manera ha-
bitual puede aumentar el riesgo de
deterioro cognitivo hasta en un 30%.
Pero los problemas neurocognitivos
no son los Unicos «dafios colatera-
les» de una mala higiene del suefio.
«El suefio es un periodo de repo-
so metabolico indispensable para

Los camiones de
basura del cerebro

Mientras nosotros dormimos,
nuestro cerebro esta trabajando en
silencio. «En algunas fases del
suefio, sobre todo en la fase N3 o
suefio profundo, se activa el sistema
glinfatico. Es como si pasaran unos
camiones de basura por el cerebro
pararecoger los desechos que se
han acumulado durante el dia. Este
proceso de limpieza, que elimina
productos toxicos, es absolutamente
necesario para que no se depositen
en el cerebro proteinas andémalas,
sobre todo las beta-amiloide, que es
uno de los marcadores de la demen-
ciatipo alzhéimer», explica Celia
Garcia Malo. Ademas, la relacién
entre el suefio y los procesos neuro-
degenerativos es bidireccional.
«Muchas veces, un paciente con
alzhéimer debuta con un problema
de suefio y, al revés, las personas con
alzhéimer, a veces, desarrollan
problemas para dormir. Estan muy
relacionados», apunta la experta.

El 48% de la poblacién
espaiola sufre privacion
de sueiio y el 20% padece
insomnio crénico

regular la frecuencia cardiaca, la ten-
sidn arterial, las hormonas... Por eso,
muchos estudios han observado que
el insomnio aumenta el riesgo car-
diovascular y la mortalidad por esa
causa. Pero también estd implicado
en el apetito y la saciedad, predispo-
niendo, también, a la obesidad y al
desarrollo de laresistencia alainsu-
lina y la diabetes», apunta la exper-
ta. Y hay mas. Hay hormonas, por
ejemplo las que tienen que ver con
el crecimiento, que también estan
muy relacionadas con el descanso.
Incluso hay implicaciones a nivel in-
munoldgico, pues la privacién de
suefio se ha relacionado, segtn la
doctora Garcia Malo, con un mayor
riesgo de infecciones, pero también
con el desarrollo de tumores.
¢Conclusién? «No hay que norma-
lizar dormir mal. Hay mucha gente
que te dice: ‘Yo es que duermo mal
de todalavida Y hay que evitar au-
tomedicarse. Hay una tendencia a
buscar cosas en la farmacia, que al-
guien te dé un Orfidal... Eso es algo
muy comuny, explica la especialis-
ta, que recomienda, en primer lugar,
consultar con el médico de cabece-
ra para valorar si es necesaria la de-
rivacion a una unidad del suefio.
«Hay personas que duermen mal
desde hace afios y han tomado me-
latonina, pasiflora, valeriana... Y re-
sulta que lo que tienen es una apnea
del suefio. Y si no te diagnostican,
nunca vas a dormir bien», concluye.
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i entras a las seis a trabajar,
no te queda otra. En ese caso,
levantarte cuando aun no han
puesto las calles no es una opcion,
sino una obligacién muy sacrificada.
Pero larealidad es que cada vez hay
mas personas que se levantan de
madrugada, a las cinco o incluso an-
tes, para ganarle un pufiado de ho-
ras al dia. Hablamos de esas rutinas
imposibles que inundan las redes
sociales y en las que, antes de que
comience la habitual carrera matu-
tina para llegar a tiempo al trabajo
oal colegio, los afanados madruga-
dores van al gimnasio o hacen ca-
listenia y ‘burpees’ en el salén de
casa. Las rutinas también incluyen
batidos proteicos, rutinas de ‘skin-
care, recoger la casa... Y estar listos,
con todos los deberes hechos y en
perfecto estado de revista, para irse
a currar antes de las 8 de la mafia-
na. La agotadora vida moderna.
Pero los expertos no podrian es-
tar mds en desacuerdo con esta nue-
va tendencia. «La productividad no
depende de la hora a la que nos le-
vantamos, sino de la calidad del des-
canso. Cuando no dormimos lo sufi-
ciente, nuestro desempefio diurno
es peor: estamos mas irritables, los
niveles de energia son mas bajos, te-
nemos tendencia a la ansiedad, a un
animo mas depresivo...», sefiala Ce-
lia Garcia Malo, coordinadora del
grupo de estudio de Trastornos de
laVigiliay Suefio de la Sociedad Es-
pariola de Neurologia (SEN), que in-
siste en que esta nueva tendencia
social carece de toda base cientifica.
«Se esta vendiendo como un habi-
to asociado a la productividad y el
éxito que permite tener un dia infi-
nito, pero la realidad es que, si nos
levantamos a las 5 de la mafiana, nos

Levantarse a
las5dela
manana es...
muy mala idea

Lo dicen todos los neurdlogos
Mientras cada vez mas gente se
pega el madrugdn para ganarle
horas al dia, los expertos
enumeran sus contraindicaciones

&
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tenemos que preguntar a qué hora
nos tenemos que acostar para cum-
plir con las horas de suefio impres-
cindibles para mantener una buena
salud. Sino, son personas privadas de
suefo», sefiala la especialista.

Los datos son preocupantes. Se-
gun la SEN, el 48% de la poblacién
espariola sufre privacién de suefio.
Sea voluntaria o no. Y cerca del 20%
padece insomnio crénico. Para la

SEN, lo mds importante es respetar
el cronotipo individual, que en gran
medida viene marcado por nuestra
genética. «Es cierto que hay perso-
nas que tienen una tendencia natu-
ral a ser alondras, personas mas ma-
tutinas, pero el cronotipo estdndar,
que es la preferencia individual por
seguir un horario u otro, no es ese.
La mayoria, hasta el 90% de la po-
blacioén, suele tener un horario de

/
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sueflo de 11a 7 o de 12 a 8», indica
Garcia Malo. Tampoco hay que con-
fundirlo con los dormidores cortos
naturales, esas personas que, pese a
dormir entre cuatro y seis horas cada
dia, no experimentan ninguna deu-
da de suefio. Ademads, apenas repre-
sentan el 5% de la poblacién.

En realidad, ni siquiera consiste
enirse antes ala cama. «La pregun-
ta es si, levantandote alas 5, eres ca-
pazdeirtealacamaalas 10. Porque
eso nos obliga a un suefio mas pre-
coz de lo que nos pide la biologia.
Sobre todo, en esta época del afio»,
indica la experta. Pero, ;se puede do-
mar el cronotipo? A veces, no queda
mas remedio. «Progresivamente, si
vamos adaptando los horarios, pero
también la exposicién alaluz, el ejer-
cicio fisico o la suplementacién con
melatonina se puede reubicar un
poco la franja de suefio. Pero lo ideal
es que las personas organicen su vida
en funcién de su cronotipo».

Privarse de suefio sale caro
Las consecuencias, por supuesto, no
son triviales. La mas conocida de to-
das tiene que ver con la salud de
nuestro cerebro a largo plazo. «La
privacién de suefio crénica esta rela-
cionada con un mayor riesgo de de-
sarrollar deterioro cognitivo, funda-
mentalmente de demencia tipo
alzhéimer», explica la especialista.
De hecho, segtin la SEN, algunos es-
tudios han demostrado que dormir
menos de seis horas de manera ha-
bitual puede aumentar el riesgo de
deterioro cognitivo hasta en un 30%.
Pero los problemas neurocognitivos
no son los Unicos «dafios colatera-
les» de una mala higiene del suefio.
«El suefio es un periodo de repo-
so metabolico indispensable para

Los camiones de
basura del cerebro

Mientras nosotros dormimos,
nuestro cerebro esta trabajando en
silencio. «En algunas fases del
suefio, sobre todo en la fase N3 o
suefio profundo, se activa el sistema
glinfatico. Es como si pasaran unos
camiones de basura por el cerebro
pararecoger los desechos que se
han acumulado durante el dia. Este
proceso de limpieza, que elimina
productos toxicos, es absolutamente
necesario para que no se depositen
en el cerebro proteinas andémalas,
sobre todo las beta-amiloide, que es
uno de los marcadores de la demen-
ciatipo alzhéimer», explica Celia
Garcia Malo. Ademas, la relacién
entre el suefio y los procesos neuro-
degenerativos es bidireccional.
«Muchas veces, un paciente con
alzhéimer debuta con un problema
de suefio y, al revés, las personas con
alzhéimer, a veces, desarrollan
problemas para dormir. Estan muy
relacionados», apunta la experta.

El 48% de la poblacién
espaiola sufre privacion
de sueiio y el 20% padece
insomnio crénico

regular la frecuencia cardiaca, la ten-
sidn arterial, las hormonas... Por eso,
muchos estudios han observado que
el insomnio aumenta el riesgo car-
diovascular y la mortalidad por esa
causa. Pero también estd implicado
en el apetito y la saciedad, predispo-
niendo, también, a la obesidad y al
desarrollo de laresistencia alainsu-
lina y la diabetes», apunta la exper-
ta. Y hay mas. Hay hormonas, por
ejemplo las que tienen que ver con
el crecimiento, que también estan
muy relacionadas con el descanso.
Incluso hay implicaciones a nivel in-
munoldgico, pues la privacién de
suefio se ha relacionado, segtn la
doctora Garcia Malo, con un mayor
riesgo de infecciones, pero también
con el desarrollo de tumores.
¢Conclusién? «No hay que norma-
lizar dormir mal. Hay mucha gente
que te dice: ‘Yo es que duermo mal
de todalavida Y hay que evitar au-
tomedicarse. Hay una tendencia a
buscar cosas en la farmacia, que al-
guien te dé un Orfidal... Eso es algo
muy comuny, explica la especialis-
ta, que recomienda, en primer lugar,
consultar con el médico de cabece-
ra para valorar si es necesaria la de-
rivacién a una unidad del suefio.
«Hay personas que duermen mal
desde hace afios y han tomado me-
latonina, pasiflora, valeriana... Y re-
sulta que lo que tienen es una apnea
del suefio. Y si no te diagnostican,
nunca vas a dormir bien», concluye.
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ientrasalas seis a trabajar, no

te queda otra. En ese caso, le-

vantarte cuando aun no han
puesto las calles no es una opcién,
sino una obligacién muy sacrificada.
Pero la realidad es que cada vez hay
mas personas que se levantan de ma-
drugada, a las cinco o incluso antes,
para ganarle un pufiado de horas al
dia. Hablamos de esas rutinas impo-
sibles que inundan las redes socia-
les y enlas que, antes de que comien-
ce la habitual carrera matutina para
llegar a tiempo al trabajo o al cole-
gio, los afanados madrugadores van
al gimnasio o hacen calistenia y ‘bur-
pees’en el salén de casa. Las rutinas
también incluyen batidos proteicos,
rutinas de ‘skincare’, recoger la casa...
Y estar listos, con todos los deberes
hechos y en perfecto estado de revis-
ta, parairse a currar antes de las 8 de
la mafiana. La agotadora vida mo-
derna.

Pero los expertos no podrian es-
tar mds en desacuerdo con esta nue-
va tendencia. «La productividad no
depende de la hora a la que nos le-
vantamos, sino de la calidad del des-
canso. Cuando no dormimos lo sufi-
ciente, nuestro desempefio diurno
es peor: estamos mas irritables, los
niveles de energia son mas bajos, te-
nemos tendencia alaansiedad, a un
4animo mas depresivo...», sefiala Ce-
lia Garcia Malo, coordinadora del
grupo de estudio de Trastornos de
laVigilia y Suefio dela Sociedad Es-
pafiola de Neurologia (SEN), que in-
siste en que esta nueva tendencia
social carece de toda base cientifica.
«Se estd vendiendo como un hébi-
to asociado a la productividad y el
éxito que permite tener un dia infi-
nito, pero la realidad es que, si nos
levantamos a las 5 de la mafiana, nos

Levantarse
alas5dela
manana es...
muy mala idea

Lo dicen todos los neurdlogos.
Mientras cada vez mas gente se
pega el madrugén para ganatrle
horas al dia, los expertos
enumeran sus contraindicaciones

IXONE DiAZ LANDALUCE

tenemos que preguntar a qué hora
nos tenemos que acostar para cum-
plir con las horas de suefio impres-
cindibles para mantener una buena
salud. Sino, son personas privadas de
sueflon, sefiala la especialista.

Los datos son preocupantes. Se-
gun la SEN, el 48% de la poblacién
espafiola sufre privacién de suefio.
Sea voluntaria o no. Y cerca del 20%
padece insomnio crénico. Parala SEN,

lo mas importante es respetar el cro-
notipo individual, que en gran medi-
da viene marcado por nuestra gené-
tica. «Es cierto que hay personas que
tienen una tendencia natural a ser
alondras, personas mas matutinas,
pero el cronotipo estandar, que es la
preferencia individual por seguir un
horario u otro, no es ese. La mayoria,
hasta el 90% de la poblacién, suele
tener un horario de suefiode 11a70

/
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de 12 a 8», indica Garcia Malo. Tam-
poco hay que confundirlo con los dor-
midores cortos naturales, esas perso-
nas que, pese a dormir entre cuatro y
seis horas cada dia, no experimentan
ninguna deuda de suefio. Ademas,
apenas representan el 5% de la po-
blacién.

Enrealidad, ni siquiera consiste en
irse antes a la cama. «La pregunta es
si,levantandote alas 5, eres capaz de
irteala camaalas 10. Porque eso nos
obliga a un suefio mds precoz de lo
que nos pide la biologfa. Sobre todo,
en esta época del afio», indica la ex-
perta. Pero, ;se puede domar el cro-
notipo? A veces, no queda mas reme-
dio. «Progresivamente, si vamos adap-
tando los horarios, pero también la
exposicion a la luz, el ejercicio fisico
ola suplementacién con melatonina
se puede reubicar un poco la franja
desuefio. Peroloideal es quelas per-
sonas organicen su vida en funcién
de su cronotipo».

Privarse de suefio sale caro
Las consecuencias, por supuesto, no
son triviales. La mas conocida de to-
das tiene que ver con la salud de nues-
tro cerebro a largo plazo. «La priva-
cién de suefio crénica esta relaciona-
da con un mayor riesgo de desarro-
llar deterioro cognitivo, fundamen-
talmente de demencia tipo alzhéi-
mery, explica la especialista. De hecho,
segun la SEN, algunos estudios han
demostrado que dormir menos de
seis horas de manera habitual puede
aumentar el riesgo de deterioro cog-
nitivo hasta en un 30%. Pero los pro-
blemas neurocognitivos no son los
Unicos «dafios colaterales» de una
mala higiene del suefio.

«El suefio es un periodo de repo-
so metabolico indispensable para re-

Los camiones de
basura del cerebro

Mientras nosotros dormimos,
nuestro cerebro esta trabajando en
silencio. «En algunas fases del
suefio, sobre todo en la fase N3 o
suefio profundo, se activa el sistema
glinfatico. Es como si pasaran unos
camiones de basura por el cerebro
pararecoger los desechos que se
han acumulado durante el dia. Este
proceso de limpieza, que elimina
productos téxicos, es absolutamente
necesario para que no se depositen
en el cerebro proteinas andémalas,
sobre todo las beta-amiloide, que es
uno de los marcadores de la demen-
cia tipo alzhéimer», explica Celia
Garcia Malo. Ademas, larelacion
entre el suefio y los procesos neuro-
degenerativos es bidireccional.
«Muchas veces, un paciente con
alzhéimer debuta con un problema
de suefio y, al revés, las personas con
alzhéimer, a veces, desarrollan
problemas para dormir. Estan muy
relacionados», apunta la experta.

El 48% de la poblacién
espaiiola sufre privacién
de sueio y el 20% padece
insomnio crénico

gular la frecuencia cardiaca, la ten-
sion arterial, las hormonas... Por eso,
muchos estudios han observado que
el insomnio aumenta el riesgo car-
diovascular y la mortalidad por esa
causa. Pero también estd implicado
en el apetito yla saciedad, predispo-
niendo, también, a la obesidad y al
desarrollo de laresistencia ala insu-
lina y la diabetes», apunta la exper-
ta. Y hay mas. Hay hormonas, por
ejemplo las que tienen que ver con
el crecimiento, que también estan
muy relacionadas con el descanso.
Incluso hay implicaciones a nivel in-
munoldgico, pues la privacion de sue-
fio se ha relacionado, segtin la doc-
tora Garcia Malo, con un mayor ries-
go de infecciones, pero también con
el desarrollo de tumores.
¢Conclusién? «No hay que norma-
lizar dormir mal. Hay mucha gente
que te dice: Yo es que duermo mal
de todalavida’ Y hay que evitar au-
tomedicarse. Hay una tendencia a
buscar cosas en la farmacia, que al-
guien te dé un Orfidal... Eso es algo
muy comunn, explica la especialis-
ta, que recomienda, en primer lugar,
consultar con el médico de cabece-
ra para valorar si es necesaria la de-
rivacién a una unidad del suefio.
«Hay personas que duermen mal
desde hace afios y han tomado me-
latonina, pasiflora, valeriana... Y re-
sulta que lo que tienen es una apnea
del suefio. Y si no te diagnostican,
nunca vas a dormir bien», concluye.
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i entras a las seis a trabajar,
no te queda otra. En ese caso,
levantarte cuando aiin no han
puesto las calles no es una opcion,
sino una obligacién muy sacrificada.
Pero larealidad es que cada vez hay
mds personas que se levantan de
madrugada, a las cinco o incluso an-
tes, para ganarle un pufiado de ho-
ras al dia. Hablamos de esas rutinas
imposibles que inundan las redes
sociales y en las que, antes de que
comience la habitual carrera matu-
tina para llegar a tiempo al trabajo
oal colegio, los afanados madruga-
dores van al gimnasio o hacen ca-
listenia y ‘burpees’ en el salén de
casa. Las rutinas también incluyen
batidos proteicos, rutinas de ‘skin-
care) recoger la casa... Y estar listos,
con todos los deberes hechos y en
perfecto estado de revista, para irse
a currar antes de las 8 de la maria-
na. La agotadora vida moderna.
Pero los expertos no podrian es-
tar mas en desacuerdo con esta nue-
va tendencia. «La productividad no
depende de la hora a la que nos le-
vantamos, sino de la calidad del des-
canso. Cuando no dormimos lo sufi-
ciente, nuestro desempeifio diurno
es peor: estamos mas irritables, los
niveles de energia son mas bajos, te-
nemos tendencia a la ansiedad, a un
animo mas depresivo...», sefiala Ce-
lia Garcia Malo, coordinadora del
grupo de estudio de Trastornos de
la Vigilia y Suefio de la Sociedad Es-
pafiola de Neurologia (SEN), que in-
siste en que esta nueva tendencia
social carece de toda base cientifica.
«Se estd vendiendo como un hébi-
to asociado a la productividad y el
éxito que permite tener un dia infi-
nito, pero la realidad es que, si nos
levantamos a las 5 de la mafiana, nos

Levantarse
alas5dela
maiana es...
muy mala idea

Lo dicen todos los neurdlogos.
Mientras cada vez mas gente se
pega el madrugén para ganarle
horas al dia, los expertos
enumeran sus contraindicaciones

IXONE DiAZ LANDALUCE

tenemos que preguntar a qué hora
nos tenemos que acostar para cum-
plir con las horas de suefio impres-
cindibles para mantener una buena
salud. Sino, son personas privadas de
suefion, sefiala la especialista.

Los datos son preocupantes. Se-
gun la SEN, el 48% de la poblacion
espafiola sufre privacién de suefio.
Seavoluntaria o no.Y cerca del 20%
padece insomnio crénico. Para la

SEN, lo mds importante es respetar
el cronotipo individual, que en gran
medida viene marcado por nuestra
genética. «Es cierto que hay perso-
nas que tienen una tendencia natu-
ral a ser alondras, personas mas ma-
tutinas, pero el cronotipo estandar,
que es la preferencia individual por
seguir un horario u otro, no es ese.
La mayoria, hasta el 90% de la po-
blacién, suele tener un horario de

—
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suefio de 11a 7 o de 12 a 8», indica
Garcia Malo. Tampoco hay que con-
fundirlo con los dormidores cortos
naturales, esas personas que, pese a
dormir entre cuatro y seis horas cada
dia, no experimentan ninguna deu-
da de suefio. Ademds, apenas repre-
sentan el 5% de la poblacion.

En realidad, ni siquiera consiste
enirse antes ala cama. «La pregun-
ta es si,levantandote alas 5, eres ca-
pazdeirtealacamaalas 10. Porque
eso nos obliga a un suefio mas pre-
coz de lo que nos pide la biologia.
Sobre todo, en esta época del afio»,
indicala experta. Pero, ;se puede do-
mar el cronotipo? A veces, no queda
mas remedio. «Progresivamente, si
vamos adaptando los horarios, pero
también la exposicién alaluz, el ejer-
cicio fisico o la suplementacién con
melatonina se puede reubicar un
poco la franja de suefio. Pero lo ideal
es que las personas organicen su vida
en funcién de su cronotipo».

Privarse de suefio sale caro
Las consecuencias, por supuesto, no
son triviales. La mas conocida de to-
das tiene que ver con la salud de
nuestro cerebro a largo plazo. «La
privacion de suefio crénica esté rela-
cionada con un mayor riesgo de de-
sarrollar deterioro cognitivo, funda-
mentalmente de demencia tipo
alzhéimer», explica la especialista.
De hecho, segtin la SEN, algunos es-
tudios han demostrado que dormir
menos de seis horas de manera ha-
bitual puede aumentar el riesgo de
deterioro cognitivo hasta en un 30%.
Pero los problemas neurocognitivos
no son los tinicos «dafios colatera-
les» de una mala higiene del suefio.
«El suefio es un periodo de repo-
so metabdlico indispensable para

Los camiones de
basura del cerebro

Mientras nosotros dormimos,
nuestro cerebro esta trabajando en
silencio. «En algunas fases del
suefio, sobre todo en la fase N3 o
suefio profundo, se activa el sistema
glinfatico. Es como si pasaran unos
camiones de basura por el cerebro
pararecoger los desechos que se
han acumulado durante el dia. Este
proceso de limpieza, que elimina
productos toxicos, es absolutamente
necesario para que no se depositen
en el cerebro proteinas anémalas,
sobre todo las beta-amiloide, que es
uno de los marcadores de la demen-
cia tipo alzhéimer», explica Celia
Garcia Malo. Ademas, la relacion
entre el suefio y los procesos neuro-
degenerativos es bidireccional.
«Muchas veces, un paciente con
alzhéimer debuta con un problema
de suefioy, al revés, las personas con
alzhéimer, a veces, desarrollan
problemas para dormir. Estan muy
relacionados», apunta la experta.

El 48% de la poblacién
espaiiola sufre privacion
de sueiio y el 20% padece
insomnio crénico

regular la frecuencia cardiaca, la ten-
sién arterial, las hormonas... Por eso,
muchos estudios han observado que
el insomnio aumenta el riesgo car-
diovascular y la mortalidad por esa
causa. Pero también estd implicado
en el apetito yla saciedad, predispo-
niendo, también, a la obesidad y al
desarrollo de la resistencia alainsu-
lina y la diabetes», apunta la exper-
ta. Y hay mas. Hay hormonas, por
ejemplo las que tienen que ver con
el crecimiento, que también estan
muy relacionadas con el descanso.
Incluso hay implicaciones a nivel in-
munoldgico, pues la privacién de
suefio se ha relacionado, segin la
doctora Garcia Malo, con un mayor
riesgo de infecciones, pero también
con el desarrollo de tumores.
¢Conclusion? «No hay que norma-
lizar dormir mal. Hay mucha gente
que te dice: ‘Yo es que duermo mal
de todala vida' Y hay que evitar au-
tomedicarse. Hay una tendencia a
buscar cosas en la farmacia, que al-
guien te dé un Orfidal... Eso es algo
muy comuny, explica la especialis-
ta, que recomienda, en primer lugar,
consultar con el médico de cabece-
ra para valorar si es necesaria la de-
rivacion a una unidad del suefio.
«Hay personas que duermen mal
desde hace afios y han tomado me-
latonina, pasiflora, valeriana... Y re-
sulta quelo que tienen es una apnea
del suefio. Y si no te diagnostican,
nunca vas a dormir bien», concluye.
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i entras a las seis a trabajar,
no te queda otra. En ese caso,
levantarte cuando aun no han
puesto las calles no es una opcion,
sino una obligacién muy sacrificada.
Pero larealidad es que cada vez hay
mas personas que se levantan de
madrugada, a las cinco o incluso an-
tes, para ganarle un pufiado de ho-
ras al dia. Hablamos de esas rutinas
imposibles que inundan las redes
sociales y en las que, antes de que
comience la habitual carrera matu-
tina para llegar a tiempo al trabajo
oal colegio, los afanados madruga-
dores van al gimnasio o hacen ca-
listenia y ‘burpees’ en el salén de
casa. Las rutinas también incluyen
batidos proteicos, rutinas de ‘skin-
care, recoger la casa... Y estar listos,
con todos los deberes hechos y en
perfecto estado de revista, para irse
a currar antes de las 8 de la mafia-
na. La agotadora vida moderna.
Pero los expertos no podrian es-
tar mds en desacuerdo con esta nue-
va tendencia. «La productividad no
depende de la hora a la que nos le-
vantamos, sino de la calidad del des-
canso. Cuando no dormimos lo sufi-
ciente, nuestro desempefio diurno
es peor: estamos mas irritables, los
niveles de energia son mas bajos, te-
nemos tendencia a la ansiedad, a un
animo mas depresivo...», sefiala Ce-
lia Garcia Malo, coordinadora del
grupo de estudio de Trastornos de
laVigiliay Suefio de la Sociedad Es-
pariola de Neurologia (SEN), que in-
siste en que esta nueva tendencia
social carece de toda base cientifica.
«Se esta vendiendo como un habi-
to asociado a la productividad y el
éxito que permite tener un dia infi-
nito, pero la realidad es que, si nos
levantamos alas 5 de la mafiana, nos

Levantarse a
las5dela
manana es...
muy mala idea

Lo dicen todos los neurélogos.
Mientras cada vez mas gente se
pega el madrugdn para ganarle
horas al dia, los expertos
enumeran sus contraindicaciones

IXONE DiAZ LANDALUCE

tenemos que preguntar a qué hora
nos tenemos que acostar para cum-
plir con las horas de suefio impres-
cindibles para mantener una buena
salud. Si no, son personas privadas de
suefo», sefiala la especialista.

Los datos son preocupantes. Se-
gun la SEN, el 48% de la poblacién
espariola sufre privacion de suefio.
Sea voluntaria o no. Y cerca del 20%
padece insomnio crénico. Para la

SEN, lo mds importante es respetar
el cronotipo individual, que en gran
medida viene marcado por nuestra
genética. «Es cierto que hay perso-
nas que tienen una tendencia natu-
ral a ser alondras, personas mas ma-
tutinas, pero el cronotipo estdndar,
que es la preferencia individual por
seguir un horario u otro, no es ese.
La mayoria, hasta el 90% de la po-
blacioén, suele tener un horario de

.
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sueflo de 11a 7 o de 12 a 8», indica
Garcia Malo. Tampoco hay que con-
fundirlo con los dormidores cortos
naturales, esas personas que, pese a
dormir entre cuatro y seis horas cada
dia, no experimentan ninguna deu-
da de suefio. Ademads, apenas repre-
sentan el 5% de la poblacién.

En realidad, ni siquiera consiste
enirse antes ala cama. «La pregun-
ta es si, levantandote alas 5, eres ca-
pazdeirtealacamaalas 10. Porque
eso0 nos obliga a un suefio mas pre-
coz de lo que nos pide la biologia.
Sobre todo, en esta época del afio»,
indica la experta. Pero, ;se puede do-
mar el cronotipo? A veces, no queda
mas remedio. «Progresivamente, si
vamos adaptando los horarios, pero
también la exposicién alaluz, el ejer-
cicio fisico o la suplementacién con
melatonina se puede reubicar un
poco la franja de suefio. Pero lo ideal
es que las personas organicen su vida
en funcién de su cronotipo».

Privarse de suefio sale caro
Las consecuencias, por supuesto, no
son triviales. La mas conocida de to-
das tiene que ver con la salud de
nuestro cerebro a largo plazo. «La
privacién de suefio crénica esta rela-
cionada con un mayor riesgo de de-
sarrollar deterioro cognitivo, funda-
mentalmente de demencia tipo
alzhéimer», explica la especialista.
De hecho, segtin la SEN, algunos es-
tudios han demostrado que dormir
menos de seis horas de manera ha-
bitual puede aumentar el riesgo de
deterioro cognitivo hasta en un 30%.
Pero los problemas neurocognitivos
no son los Unicos «dafios colatera-
les» de una mala higiene del suefio.
«El suefio es un periodo de repo-
so metabolico indispensable para

Los camiones de
basura del cerebro

Mientras nosotros dormimos,
nuestro cerebro esta trabajando en
silencio. «En algunas fases del
suefio, sobre todo en la fase N3 o
suefio profundo, se activa el sistema
glinfatico. Es como si pasaran unos
camiones de basura por el cerebro
pararecoger los desechos que se
han acumulado durante el dia. Este
proceso de limpieza, que elimina
productos toxicos, es absolutamente
necesario para que no se depositen
en el cerebro proteinas andémalas,
sobre todo las beta-amiloide, que es
uno de los marcadores de la demen-
ciatipo alzhéimer», explica Celia
Garcia Malo. Ademas, la relacién
entre el suefio y los procesos neuro-
degenerativos es bidireccional.
«Muchas veces, un paciente con
alzhéimer debuta con un problema
de suefio y, al revés, las personas con
alzhéimer, a veces, desarrollan
problemas para dormir. Estan muy
relacionados», apunta la experta.

El 48% de la poblacién
espaiola sufre privacion
de sueiio y el 20% padece
insomnio crénico

regular la frecuencia cardiaca, la ten-
sidn arterial, las hormonas... Por eso,
muchos estudios han observado que
el insomnio aumenta el riesgo car-
diovascular y la mortalidad por esa
causa. Pero también estd implicado
en el apetito y la saciedad, predispo-
niendo, también, a la obesidad y al
desarrollo de laresistencia alainsu-
lina y la diabetes», apunta la exper-
ta. Y hay mas. Hay hormonas, por
ejemplo las que tienen que ver con
el crecimiento, que también estan
muy relacionadas con el descanso.
Incluso hay implicaciones a nivel in-
munoldgico, pues la privacién de
suefio se ha relacionado, segtn la
doctora Garcia Malo, con un mayor
riesgo de infecciones, pero también
con el desarrollo de tumores.
¢Conclusién? «No hay que norma-
lizar dormir mal. Hay mucha gente
que te dice: ‘Yo es que duermo mal
de todalavida Y hay que evitar au-
tomedicarse. Hay una tendencia a
buscar cosas en la farmacia, que al-
guien te dé un Orfidal... Eso es algo
muy comuny, explica la especialis-
ta, que recomienda, en primer lugar,
consultar con el médico de cabece-
ra para valorar si es necesaria la de-
rivacion a una unidad del suefio.
«Hay personas que duermen mal
desde hace afios y han tomado me-
latonina, pasiflora, valeriana... Y re-
sulta que lo que tienen es una apnea
del suefio. Y si no te diagnostican,
nunca vas a dormir bien», concluye.
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