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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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i entras a las seis a trabajar,
no te queda otra. En ese caso,
levantarte cuando atn no han
puesto las calles no es una opcidn,
sino una obligacién muy sacrificada.
Pero larealidad es que cada vez hay
mads personas que se levantan de
madrugada, a las cinco o incluso an-
tes, para ganarle un pufiado de ho-
ras al dfa. 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,aun
animo mas depresivo...», sefiala Ce-
lia Garcia Malo, coordinadora del
grupo de estudio de Trastornos de
laVigiliay 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 a
las 5dela
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. Sino, son personas privadas de
suefio, sefiala la especialista.

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

SEN, lo mas 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-
blacidn, 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
dfa, no experimentan ninguna deu-
da de suefio. Ademds, apenas repre-
sentan el 5% de la poblacién.

En realidad, ni siquiera consiste
enirse antes a la cama. «La pregun-
ta es si, levantandote alas 5, eres ca-
pazdeirte alacamaalas 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 cronica estd 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 metabdlico indispensable para

El 48% de la poblacién
espaiiola 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 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-
munolégico, pues la privacién de
sueflo se ha relacionado, segin 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 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-
rivacién a una unidad del suefio.
«Hay personas que duermen mal
desde hace aflos 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 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
alas5dela
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
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-
blacion, suele tener un horario de

i
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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 relaciéon
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
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 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 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
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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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
alas5dela
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

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», 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

.

ADOBE STOCK

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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Cuatro formas de reducir el
riesgo de ictus, demenciay
depresion... ala vez

Los desencadenantes de estas tres enfermedades
estan interconectados y prevenir una de ellas ayuda
arebajar la posibilidad de sufrir las otras

SILVIA OSORIO

ademenciay elictus generan
un importante impacto per-
sonal, familiar y sociosanita-
rio, tanto por su frecuencia como por
ser una de las causas mds habituales
de dependencia y disca-
pacidad en adul-
tos. Ademas,
segununes-
tudio publi-
cado en
‘Neuropsy-
chology Re-
view' (2024), en-
tre el 30% y el 50%
de las personas que
sufren estas enferme-
dades acaban pade-
ciendo depresién. Aun-
que las tres son patolo-
gfas diferentes y se estudian
de forma independiente, en ocasio-
nes coinciden en el tiempo, en espe-
cial en la tercera edad. Ademas, los
factores de riesgo de las tres estdn in-
terconectados y prevenir una de ellas
también puede ayudar a disminuir
el riesgo de sufrir las otras. Es decir,
cambios en el estilo de vida pueden
actuar como escudo comun frente a
estas tres amenazas para la salud
cerebral.
Hay rutinas que cada per-
sona, de forma individual,
puede llevar a cabo para
plantar cara y reducir el
riesgo de forma importan-
te. Una investigacién del
Hospital General Brigham
de Massachusetts identi-
ficé en 2024 hasta 17 fac-
tores de riesgo modifica-
bles comunes entre el ictus,
la demencia y la depresiéon
en la vejez. «Los hdbitos de
vida saludable previenen de
una forma brutal el riesgo de de-
rrame cerebral y demencia, que
pueden derivar en una depresién.
Una persona con demencia se pue-
de dar cuenta de que tiene fallos y ol-
vidosyy esa frustracién le puede cau-
sar una depresiony, afirma el neurd-
logo Alfredo Rodriguez Antigtiedad.
El estudio destacé que mejorar
cualquiera de estos factores po-
dria reducir significativamente el
riesgo de padecer alguna de estas
tres afecciones neurolégicas. Pero

nos vamos a centrar en analizar cua-
tro de los principales. Segtin los mé-
dicos, si ademads se acompafian de
ejercicio fisico diario y una dieta equi-
librada rica en verduras, frutas y pes-
cado, tratar de prevenir estos aspec-
tos es un excelente punto de partida.
Son los siguientes:

Evitar la hipertension
arterial

En pacientes con tensién
alta, las arterias que lle-
van la sangre al cerebro
estdn permanente-
mente contraidas y se
disminuye el flujo. Se-
gun este estudio, la hi-
pertensidn arterial es el principal
factor de riesgo individual para de-
sarrollar un accidente cerebrovas-
cular. De hecho, triplica las proba-
bilidades. El especialista aboga por
controlarla desde nifios. «No es un
tdpico: la forma en la que se vive la
infancia tiene consecuencias para
el resto de la vida». Cuando apare-
ce la hipertensidn, dejar la sal de for-
ma inmediata no es un remedio ma-
gico. «Mas alla de los medicamen-
tos, evitar el sobrepeso, hacer ejerci-
cio y comer sin sal son las tres pa-

Nada de alcohol
y tabaco

Elalcoholy el tabaco, que causan
una gran adiccidn, estan «clara-
mente relacionados con el riesgo
de sufrir un ictus», advierte el
neurdlogo Alfredo Rodriguez
Antigiiedad. «Son la principal
causa. A nivel neuroldgico, tienen
muiltiples efectos secundarios»,
agrega. Ambos estrechan las
arterias, dificultando el paso de la
sangre al cerebro, ademas de
aumentar la grasa en las mismas,
lo que hace que sea mas facil que
se formen coagulos. También
inflaman el revestimiento interno
de los vasos sanguineos y aumen-
tan la presion arterial, uno de los
mayores factores de riesgo de un
derrame cerebral.

tas importantes», afirma el
jefe de servicio de Neurolo-
gia del Hospital Universitario
Cruces y neurélogo de IMQ.

Dormir 8 horas

Sele presta poca atencién y, sin em-
bargo, es clave para mantener un
buen funcionamiento cognitivo. Dor-
mir menos de lo recomendado —en-
tre 7y 8 horas diarias— incrementa
elriesgo de sufrir un accidente cere-
brovascular y, ademas, afecta al
aprendizaje y también a la memo-
ria. «Si tu coche nunca esta parado,
evidentemente se te rompe. De vez
en cuando, hay que pararlo para que
sereponga y se reordene toda la in-
formacién. El aprendizaje con falta
de suefio es mucho menor que des-
pués de un buen descanso. El sue-
fio también consolida la memorian,
asegura el especialista.

Sin embargo, para quienes sufren
apneas del suefio, ese necesario des-
canso nocturno no es sencillo de con-
seguir. No duermen lo necesario y se
despiertan con cansancio, sin esa
sensacion de suefio reparador que
es fundamental para encarar el dia
con energia y mantener activo el ce-
rebro. «Mentalmente estan zombis,
con una nube en la cabeza. No lle-
gan a estar despejados porque no es-
tan descansado. La privacion de sue-
fio merma mucho el rendimiento
cognitivo y es un factor de riesgo tre-
mendo para la salud cardiovascular

porque sube la hipertensién ar-
terial, afiade el doctor Rodriguez
Antigiiedad.

Actividad fisica diaria

Ninguna prevencion es suficiente si
no se acompafia de actividad fisica
«todoslos dias». Las personas mayo-
res tienen que pasear «mafianay tar-
de», puntualiza el experto. «Enla ve-
jez, un paseo es lo que le mejor le pue-
deirauna persona, ya que por unlado
estan al aire libre, socializan, hablan
con uno, con otro... Y, ademés, no es
una actividad muy exigente». El es-
pecialista también propone iral gim-
nasio, a baile...

No aislarse socialmente

Otraaspecto aparentemente sencillo,
yalavez estimulante para el cerebro,
es lasocializacién. En la tercera edad
conviene no aislarse. Mantener con-
versaciones con otras personas, acui-
diraactividades... «Es importante man-
tener una vida activa con proyectos
para que tu cerebro siga activo. Si te
dedicas soloaverlatelevision...». Esta
demostrado que laactividad cogniti-
vasupone un efecto protector de cara
a prevenir estas afecciones neurold-
gicas. Algunos estudios sefialan que
el riesgo de demencia se reduce cer-
cade un40%. Leer, realizar un simple
crucigrama o aprender cosas nuevas,
como, por ejemplo, tocar un instru-
mento, puede evitar o retrasar la apa-
ricién de estas enfermedades.
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Cuatro formas de reducir el
riesgo de ictus, demenciay
depresion...alavez

Los desencadenantes de estas tres enfermedades
estan interconectados y prevenir una de ellas ayuda
arebajar la posibilidad de sufrir las otras

SILVIA OSORIO

ademenciay el ictus generan
un importante impacto per-
sonal, familiar y sociosanita-
rio, tanto por su frecuencia como por
ser una de las causas mas habituales
de dependenciay disca-
pacidad en adul-
tos. Ademas,
segun un es-
tudio publi-
cado en
‘Neuropsy-
chology Re-
view’ (2024), en-
tre el 30% y el 50%
de las personas que
sufren estas enferme-
dades acaban pade-
ciendo depresion. Aun-
que las tres son patolo-
glas diferentes y se estudian
de forma independiente, en ocasio-
nes coinciden en el tiempo, en espe-
cial en la tercera edad. Ademas, los
factores de riesgo de las tres estan in-
terconectados y prevenir una de ellas
también puede ayudar a disminuir
el riesgo de sufrir las otras. Es decir,
cambios en el estilo de vida pueden
actuar como escudo comun frente a
estas tres amenazas para la salud
cerebral.
Hay rutinas que cada per-
sona, de forma individual,
puede llevar a cabo para
plantar cara y reducir el
riesgo de forma importan-
te. Una investigacion del
Hospital General Brigham
de Massachusetts identi-
ficé en 2024 hasta 17 fac-
tores de riesgo modifica-
bles comunes entre el ictus,
la demencia y la depresion
en la vejez. «Los habitos de
vida saludable previenen de
una forma brutal el riesgo de de-
rrame cerebral y demencia, que
pueden derivar en una depresion.
Una persona con demencia se pue-
de dar cuenta de que tiene fallos y ol-
vidosy esa frustracién le puede cau-
sar una depresion, afirma el neurd-
logo Alfredo Rodriguez Antigiiedad.
El estudio destacé que mejorar
cualquiera de estos factores po-
dria reducir significativamente el
riesgo de padecer alguna de estas
tres afecciones neuroldgicas. Pero

nos vamos a centrar en analizar cua-
tro delos principales. Segtin los mé-
dicos, si ademads se acompaiian de
ejercicio fisico diario y una dieta equi-
libradarica en verduras, frutas y pes-
cado, tratar de prevenir estos aspec-
tos es un excelente punto de partida.
Son los siguientes:

Evitar la hipertension
arterial

En pacientes con tensién
alta, las arterias que lle-
van la sangre al cerebro
estdn permanente-
mente contraidas y se
disminuye el flujo. Se-
gun este estudio, la hi-
pertension arterial es el principal
factor de riesgo individual para de-
sarrollar un accidente cerebrovas-
cular. De hecho, triplica las proba-
bilidades. El especialista aboga por
controlarla desde nifos. «No es un
topico: la forma en la que se vive la
infancia tiene consecuencias para
el resto de la vida». Cuando apare-
ce la hipertension, dejar la sal de for-
ma inmediata no es un remedio ma-
gico. «Mas alla de los medicamen-
tos, evitar el sobrepeso, hacer ejerci-
cio y comer sin sal son las tres pa-

Nada de alcohol
y tabaco

Elalcohol y el tabaco, que causan
una gran adiccidn, estan «clara-
mente relacionados con el riesgo
de sufrir unictus», advierte el
neurdlogo Alfredo Rodriguez
Antigiiedad. «Son la principal
causa. A nivel neuroldgico, tienen
muiltiples efectos secundarios»,
agrega. Ambos estrechan las
arterias, dificultando el paso dela
sangre al cerebro, ademas de
aumentar la grasa en las mismas,
lo que hace que sea mas facil que
se formen coagulos. También
inflaman el revestimiento interno
delos vasos sanguineos y aumen-
tan la presion arterial, uno de los
mayores factores de riesgo de un
derrame cerebral.

tas importantes», afirma el
jefe de servicio de Neurolo-
gia del Hospital Universitario
Cruces y neurdlogo de IMQ.

Dormir 8 horas

Sele presta poca atencién y, sin em-
bargo, es clave para mantener un
buen funcionamiento cognitivo. Dor-
mir menos de lo recomendado —en-
tre 7y 8 horas diarias— incrementa
el riesgo de sufrir un accidente cere-
brovascular y, ademads, afecta al
aprendizaje y también a la memo-
ria. «Si tu coche nunca esta parado,
evidentemente se te rompe. De vez
en cuando, hay que pararlo para que
serepongay se reordene toda la in-
formacién. El aprendizaje con falta
de suefio es mucho menor que des-
pués de un buen descanso. El sue-
fio también consolida la memoriay,
asegura el especialista.

Sin embargo, para quienes sufren
apneas del suefo, ese necesario des-
canso nocturno no es sencillo de con-
seguir. No duermen lo necesario y se
despiertan con cansancio, sin esa
sensacion de suefio reparador que
es fundamental para encarar el dia
con energia y mantener activo el ce-
rebro. «Mentalmente estan zombis,
con una nube en la cabeza. No lle-
gan a estar despejados porque no es-
tan descansado. La privacién de sue-
fio merma mucho el rendimiento
cognitivo y es un factor de riesgo tre-
mendo para la salud cardiovascular

porque sube la hipertensién ar-
terial», afiade el doctor Rodriguez
Antigtiedad.

Actividad fisica diaria

Ninguna prevencion es suficiente si
no se acompaiia de actividad fisica
«todos los dias». Las personas mayo-
res tienen que pasear «mafianay tar-
de», puntualiza el experto. «En la ve-
jez, un paseo eslo que le mejor le pue-
deiraunapersona, ya que por unlado
estan al aire libre, socializan, hablan
con uno, con otro... Y, ademas, no es
una actividad muy exigente». El es-
pecialista también propone ir al gim-
nasio, a baile...

No aislarse socialmente

Otra aspecto aparentemente sencillo,
yalavez estimulante para el cerebro,
es la socializacién. En la tercera edad
conviene no aislarse. Mantener con-
versaciones con otras personas, acu-
diraactividades... «Es importante man-
tener una vida activa con proyectos
para que tu cerebro siga activo. Si te
dedicas soloaverlatelevision...». Esta
demostrado que la actividad cogniti-
va supone un efecto protector de cara
a prevenir estas afecciones neurolé-
gicas. Algunos estudios sefialan que
el riesgo de demencia se reduce cer-
cade un40%. Leer, realizar un simple
crucigrama o aprender cosas nuevas,
como, por ejemplo, tocar un instru-
mento, puede evitar o retrasar la apa-
ricién de estas enfermedades.
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Cuatro formas de reducir el
riesgo de ictus, demenciay
depresion... ala vez

Los desencadenantes de estas tres enfermedades
estan interconectados y prevenir una de ellas ayuda
arebajar la posibilidad de sufrir las otras

SILVIA OSORIO

ademenciay el ictus generan

un importante impacto per-

sonal, familiar y sociosanita-

rio, tanto por su frecuencia como por
ser una de las causas mas habituales
de dependenciay disca-

pacidad en adul-
tos. Ademas,
seglin un es-
tudio publi-
cado en
‘Neuropsy-
chology Re-
view' (2024), en-

tre el 30% y el 50%
de las personas que

sufren estas enferme-
dades acaban pade-
ciendo depresion. Aun-
que las tres son patologfas
diferentes y se estudian de
forma independiente, en ocasiones
coinciden en el tiempo, en especial
enlatercera edad. Ademas, los facto-
res de riesgo de las tres estan inter-
conectados y prevenir una de ellas
también puede ayudar a disminuir el
riesgo de sufrir las otras. Es decir, cam-
bios en el estilo de vida pueden ac-
tuar como escudo comun frentea es-
tas tres amenazas para la salud ce-
rebral.
Hay rutinas que cada per-
sona, de forma individual,
puede llevar a cabo para
plantar cara y reducir el
riesgo de forma importan-
te. Una investigacion del
Hospital General Brigham
de Massachusetts identi-
fic6 en 2024 hasta 17 fac-
tores de riesgo modifica-
bles comunes entre el ictus,
la demencia y la depresién
en la vejez. «Los habitos de
vida saludable previenen de una
forma brutal el riesgo de derra-
me cerebral y demencia, que pue-
den derivar en una depresion. Una
persona con demencia se puede dar
cuenta de que tiene fallos y olvidos
y esa frustracion le puede causar una
depresiény, afirma el neurélogo Al-
fredo Rodriguez Antigiiedad.

El estudio destacé que mejorar
cualquiera de estos factores podria
reducir significativamente el ries-
go de padecer alguna de estas tres

afecciones neuroldgicas. Pero nos

vamos a centrar en analizar cuatro de
los principales. Segtin los médicos, si
ademas se acompaiian de ejercicio
fisico diario y una dieta equilibrada
ricaen verduras, frutas y pescado, tra-
tar de prevenir estos aspectos es un
excelente punto de partida. Son los
siguientes:

Evitar la hipertension
arterial

En pacientes con tensién
alta, las arterias que lle-
van la sangre al cerebro
estdn permanente-
mente contraidasy se
disminuye el flujo. Se-
gun este estudio, la hiper-
tension arterial es el principal factor
de riesgo individual para desarro-
llar un accidente cerebrovascular. De
hecho, triplica las probabilidades. El
especialista aboga por controlarla
desde nifios. «No es un tépico: la for-
ma en la que se vive la infancia tie-
ne consecuencias para el resto de la
vida». Cuando aparece la hiperten-
sién, dejar la sal de forma inmedia-
ta no es un remedio magico. «Mas
alla de los medicamentos, evitar el
sobrepeso, hacer ejercicio y comer
sin sal son las tres patas importan-
tesy, afirma el jefe de servicio de Neu-

Nada de alcohol
y tabaco

Elalcohol y el tabaco, que causan
una gran adiccién, estan «clara-
mente relacionados con el riesgo
de sufrir un ictus», advierte el
neurdlogo Alfredo Rodriguez
Antigiiedad. «Son la principal
causa. A nivel neuroldgico, tienen
muiltiples efectos secundarios»,
agrega. Ambos estrechan las
arterias, dificultando el paso dela
sangre al cerebro, ademas de
aumentar la grasa en las mismas,
lo que hace que sea mas facil que
se formen coagulos. También
inflaman el revestimiento interno
de los vasos sanguineos y aumen-
tan la presion arterial, uno de los
mayores factores de riesgo de un
derrame cerebral.

rologia del Hospital Universita-
rio Cruces y neurélogo de IMQ.

Dormir 8 horas

Se le presta poca atencioén y, sin em-
bargo, es clave para mantener un
buen funcionamiento cognitivo. Dor-
mir menos de lo recomendado —en-
tre 7y 8 horas diarias— incrementa el
riesgo de sufrir un accidente cerebro-
vascular y,ademas, afecta al aprendi-
zaje y también a la memoria. «Si tu
coche nunca estd parado, evidente-
mente se te rompe. De vez en cuan-
do, hay que pararlo para que se re-
pongay se reordene toda la informa-
cion. El aprendizaje con falta de sue-
fio es mucho menor que después de
un buen descanso. El suefio también
consolida la memoria», asegura el
especialista.

Sin embargo, para quienes sufren
apneas del sueflo, ese necesario des-
canso nocturno no es sencillo de con-
seguir. No duermen lo necesario y se
despiertan con cansancio, sin esa
sensacion de sueflo reparador que
es fundamental para encarar el dia
con energia y mantener activo el ce-
rebro. «Mentalmente estan zombis,
con una nube en la cabeza. No lle-
gan a estar despejados porque no es-
tén descansado. La privacion de sue-
fio merma mucho el rendimiento
cognitivo y es un factor de riesgo tre-
mendo para la salud cardiovascular
porque sube la hipertensién arterialy,

afiade el doctor Rodriguez
Antigiiedad.

Actividad fisica diaria
Ninguna prevencion es suficiente si
no se acompana de actividad fisica
«todos los dias». Las personas mayo-
res tienen que pasear «mafianay tar-
de», puntualiza el experto. «En la ve-
jez,un paseo eslo que le mejor le pue-
deiraunapersona, yaque por unlado
estan al aire libre, socializan, hablan
con uno, con otro... Y, ademds, no es
una actividad muy exigente». El espe-
cialista también propone ir al gimna-
sio, abaile...

No aislarse socialmente

Otraaspecto aparentemente sencillo,
yalavez estimulante para el cerebro,
es la socializacién. En la tercera edad
conviene no aislarse. Mantener con-
versaciones con otras personas, acu-
diraactividades... «Es importante man-
tener una vida activa con proyectos
para que tu cerebro siga activo. Si te
dedicas soloaverlatelevision...».. Esta
demostrado que la actividad cogniti-
vasupone un efecto protector de cara
aprevenir estas afecciones neuroldgi-
cas. Algunos estudios sefialan que el
riesgo de demencia se reduce cercade
un40%. Leer, realizar un simple cruci-
grama o aprender cosas nuevas, como,
por ejemplo, tocar un instrumento,
puede evitar o retrasar la apariciéon de
estas enfermedades.
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Cuatro formas de reducir el
riesgo de ictus, demencia
y depresion... ala vez

Los desencadenantes de estas tres enfermedades
estan interconectados y prevenir una de ellas ayuda
arebajar la posibilidad de sufrir las otras

SILVIA OSORIO

ademenciay elictus generan

un importante impacto per-

sonal, familiar y sociosanita-

rio, tanto por su frecuencia como por
ser una de las causas mas habituales
de dependencia y disca-

pacidad en adul-
tos. Ademas,
segun un es-
tudio publi-
cado en
‘Neuropsy-
chology Re-
view' (2024), en-

tre el 30% y el 50%
de las personas que

sufren estas enferme-
dades acaban pade-
ciendo depresién. Aun-
que las tres son patologias
diferentes y se estudian de
forma independiente, en ocasiones
coinciden en el tiempo, en especial
enlatercera edad. Ademas, los facto-
res de riesgo de las tres estan inter-
conectados y prevenir una de ellas
también puede ayudar a disminuir el
riesgo de sufrir las otras. Es decir, cam-
bios en el estilo de vida pueden ac-
tuar como escudo comtun frente a es-
tas tres amenazas para la salud ce-
rebral.
Hay rutinas que cada per-
sona, de forma individual,
puede llevar a cabo para
plantar cara y reducir el
riesgo de forma importan-
te. Una investigacion del
Hospital General Brigham
de Massachusetts identi-
fic en 2024 hasta 17 fac-
tores de riesgo modifica-
bles comunes entre el ictus,
la demencia y la depresién
en la vejez. «Los habitos de
vida saludable previenen de una
forma brutal el riesgo de derra-
me cerebral y demencia, que pue-
den derivar en una depresién. Una
persona con demencia se puede dar
cuenta de que tiene fallos y olvidos
y esa frustracion le puede causar una
depresiony, afirma el neurdlogo Al-
fredo Rodriguez Antigtiedad.

El estudio destacd que mejorar
cualquiera de estos factores podria
reducir significativamente el ries-
go de padecer alguna de estas tres

afecciones neuroldgicas. Pero nos

vamos a centrar en analizar cuatro de
los principales. Segtin los médicos, si
ademds se acompafian de ejercicio
fisico diario y una dieta equilibrada
rica en verduras, frutas y pescado, tra-
tar de prevenir estos aspectos es un
excelente punto de partida. Son los
siguientes:

Evitar la hipertensiéon
arterial

En pacientes con tensién
alta, las arterias que lle-
van la sangre al cerebro
estdn permanente-
mente contraidasy se
disminuye el flujo. Se-
gun este estudio, la hiper-
tension arterial es el principal factor
de riesgo individual para desarro-
llar un accidente cerebrovascular. De
hecho, triplica las probabilidades. El
especialista aboga por controlarla
desde nifios. «No es un tépico: la for-
ma en la que se vive la infancia tie-
ne consecuencias para el resto dela
vida». Cuando aparece la hiperten-
sidn, dejar la sal de forma inmedia-
ta no es un remedio magico. «<Mas
alla de los medicamentos, evitar el
sobrepeso, hacer ejercicio y comer
sin sal son las tres patas importan-
tes», afirma el jefe de servicio de Neu-

Nada de alcohol
y tabaco

Elalcohol y el tabaco, que causan
una gran adiccion, estan «clara-
mente relacionados con el riesgo
de sufrir un ictus», advierte el
neurdlogo Alfredo Rodriguez
Antigiiedad. «Son la principal
causa. A nivel neuroldgico, tienen
muiltiples efectos secundarios»,
agrega. Ambos estrechan las
arterias, dificultando el paso de la
sangre al cerebro, ademds de
aumentar la grasa en las mismas,
lo que hace que sea mas facil que
se formen coagulos. También
inflaman el revestimiento interno
de los vasos sanguineos y aumen-
tan la presion arterial, uno de los
mayores factores de riesgo de un
derrame cerebral.

rologia del Hospital Universita-
rio Cruces y neurdlogo de IMQ.

Dormir 8 horas

Sele presta poca atencién y, sin em-
bargo, es clave para mantener un
buen funcionamiento cognitivo. Dor-
mir menos de lo recomendado —en-
tre 7y 8 horas diarias— incrementa el
riesgo de sufrir un accidente cerebro-
vascular y,ademads, afecta al aprendi-
zaje y también a la memoria. «Si tu
coche nunca esta parado, evidente-
mente se te rompe. De vez en cuan-
do, hay que pararlo para que se re-
pongay se reordene toda la informa-
cién. Elaprendizaje con falta de sue-
fio es mucho menor que después de
un buen descanso. El suefio también
consolida la memoria», asegura el
especialista.

Sin embargo, para quienes sufren
apneas del suefio, ese necesario des-
canso nocturno no es sencillo de con-
seguir. No duermen lo necesario y se
despiertan con cansancio, sin esa
sensacion de suefo reparador que
es fundamental para encarar el dia
con energia y mantener activo el ce-
rebro. «Mentalmente estdn zombis,
con una nube en la cabeza. No lle-
gan a estar despejados porque no es-
tan descansado. La privacién de sue-
fio merma mucho el rendimiento
cognitivo y es un factor de riesgo tre-
mendo para la salud cardiovascular
porque sube la hipertensién arterial»,

afiade el doctor Rodriguez

Antigiiedad.
Actividad fisica diaria
Ninguna prevencion es suficiente si
no se acompaiia de actividad fisica
«todos los dias». Las personas mayo-
res tienen que pasear «mafianay tar-
de», puntualiza el experto. «En la ve-
jez,un paseo es lo que le mejor le pue-
deiraunapersona, ya que por unlado
estan al aire libre, socializan, hablan
con uno, con otro... Y, ademds, no es
una actividad muy exigente». El espe-
cialista también propone ir al gimna-
sio, abaile...

No aislarse socialmente

Otraaspecto aparentemente sencillo,
yalavez estimulante para el cerebro,
es la socializacién. En la tercera edad
conviene no aislarse. Mantener con-
versaciones con otras personas, acu-
diraactividades... «Es importante man-
tener una vida activa con proyectos
para que tu cerebro siga activo. Si te
dedicas soloaverlatelevision.... Esta
demostrado que la actividad cogniti-
vasupone un efecto protector de cara
aprevenir estas afecciones neuroldgi-
cas. Algunos estudios sefialan que el
riesgo de demencia se reduce cercade
un40%. Leer, realizar un simple cruci-
grama o aprender cosas nuevas, como,
por ejemplo, tocar un instrumento,
puede evitar o retrasar laaparicién de
estas enfermedades.
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Cuatro formas de reducir el
riesgo de ictus, demencia
y depresion... ala vez

Los desencadenantes de estas tres enfermedades
estan interconectados y prevenir una de ellas ayuda
arebajar la posibilidad de sufrir las otras

SILVIA OSORIO

ademenciay elictus generan
unimportante impacto perso-
nal, familiar y sociosanitario,
tanto por su frecuencia como por ser
una de las causas méas habituales de
dependencia y discapa-
cidad en adultos.
Ademas, se-
gln un estu-
dio publica-
do en ‘Neu-
ropsycho-
logy Review’
(2024), entre el
30%yel50%delas
personas que sufren
estas enfermedades
acaban padeciendo de-
presion. Aunque las tres
son patologfas diferentes
y se estudian de forma in-
dependiente, en ocasiones coinciden
en el tiempo, en especial, en la terce-
ra edad. Ademds, los factores de ries-
go de las tres estan interconectados
y prevenir una de ellas también pue-
de ayudar a disminuir el riesgo de su-
frirlas otras. Es decir, cambios en el es-
tilo de vida pueden actuar como es-
cudo comun frente a estas tres ame-
nazas para la salud cerebral.
Hay rutinas que cada perso-
na, de forma individual, pue-
de llevar a cabo para plan-
tar cara y reducir el riesgo
de forma importante. Una
investigacion del Hospi-
tal General Brigham de
Massachusetts identifico
en 2024 hasta 17 factores
deriesgo modificables co-
munes entre el ictus, la de-
menciayladepresién enla
vejez. «Los habitos de vida
saludable previenen de una
forma brutal el riesgo de derra-
me cerebral y demencia, que pue-
den derivar en una depresion. Una
persona con demencia se puede dar
cuenta de que tiene fallos y olvidos
y esa frustracion le puede causaruna
depresiény, afirma el neurélogo Al-
fredo Rodriguez Antigiiedad.
El estudio destacé que mejorar
cualquiera de estos factores podria
reducir significativamente el ries-
go de padecer alguna de estas tres
afecciones neurolégicas. Pero nos
vamos a centrar en analizar cua-

tro de los principales. Segtin los mé-
dicos, si ademads se acompafian de
ejercicio fisico diario y una dieta equi-
libradarica en verduras, frutas y pes-
cado, tratar de prevenir estos aspec-
tos es un excelente punto de partida.
Son los siguientes:

Evitar la hipertension
arterial

En pacientes con tensiéon
alta, las arterias que lle-
van la sangre al cerebro
estdn permanente-
mente contraidasy se
disminuye el flujo. Se-
gun este estudio, la hi-
pertension arterial es el
principal factor de riesgo individual
para desarrollar un accidente cere-
brovascular. De hecho, triplica las
probabilidades. El especialista abo-
ga por controlarla desde nifios. «No
es un tépico: la forma en la que se
vive la infancia tiene consecuen-
cias para el resto de la vida». Cuan-
do aparece la hipertensidn, dejar la
sal de forma inmediata no es un re-
medio magico. «Mds alla de los me-
dicamentos, evitar el sobrepeso, ha-
cer ejercicio y comer sin sal son las
tres patas importantesy, sefiala el
jefe de servicio de Neurologfa del

Nada de alcohol
y tabaco

El alcohol y el tabaco, que causan
una gran adiccion, estan «clara-
mente relacionados con el riesgo
de sufrir un ictus», advierte el
neurélogo Alfredo Rodriguez
Antigiiedad. «Son la principal
causa. A nivel neurolégico, tienen
multiples efectos secundarios»,
agrega. Ambos estrechan las
arterias, dificultando el paso de la
sangre al cerebro, ademas de
aumentar la grasa en las mismas,
lo que hace que sea mas facil que
se formen coagulos. También
inflaman el revestimiento interno
de los vasos sanguineos y aumen-
tan la presion arterial, uno de los
mayores factores de riesgo de un
derrame cerebral.

Hospital Universitario Cruces y
neurélogo de IMQ.

Dormir 8 horas

Sele presta poca atenciény, sin em-
bargo, es clave para mantener un
buen funcionamiento cognitivo. Dor-
mir menos de lo recomendado —en-
tre 7y 8 horas diarias— incrementa
el riesgo de sufrir un accidente cere-
brovascular y, ademés, afecta al
aprendizaje y también a la memo-
ria. «Si tu coche nunca esta parado,
evidentemente se te rompe. De vez
en cuando, hay que pararlo para que
se reponga y se reordene toda la in-
formacidn. El aprendizaje con falta
de suefio es mucho menor que des-
pués de un buen descanso. El suefio
también consolida la memoria» ex-
plica el especialista.

Sin embargo, para quienes sufren
apneas del suefio, ese necesario des-
canso nocturno no es sencillo de
conseguir. No duermen lo necesa-
rio y se despiertan con cansancio,
sin esa sensacion de suefio repara-
dor que es fundamental para enca-
rar el dia con energia y mantener ac-
tivo el cerebro. «Mentalmente estan
zombies, con una nube en la cabe-
za. No llegan a estar despejados por-
que no estan descansado. La priva-
cién de suefio merma mucho el ren-
dimiento cognitivo y es un factor de
riesgo tremendo para la salud car-
diovascular porque sube la hiperten-

sién arterial», afiade el doc-
tor Rodriguez Antigiiedad.
Actividad fisica diaria

Ninguna prevencion es suficiente si
no se acompaiia de actividad fisica
«todoslos dias». Las personas mayo-
res tienen que pasear «mafiana y tar-
de», puntualiza el experto. «En la ve-
jez, un paseo eslo que le mejor le pue-
deiraunapersona, ya que por unlado
estan al aire libre, socializan, hablan
con uno, con otro... Y, ademas, no es
una actividad muy exigenten. El es-
pecialista también propone iral gim-
nasio, a baile...

No aislarse socialmente

Otra aspecto aparentemente sencillo,
yalavez estimulante para el cerebro,
es la socializacién. Enla tercera edad
conviene no aislarse. Mantener con-
versaciones con otras personas, acudir
a actividades... «Es importante man-
tener una vida activa con proyectos
para que tu cerebro siga activo. Si te
dedicas soloaverlatelevision...». Esta
demostrado que la actividad cogniti-
va supone un efecto protector de cara
a prevenir estas afecciones neurold-
gicas. Algunos estudios sefialan que
el riesgo de demencia se reduce cer-
cadeun40%. Leer, realizar un simple
crucigrama o aprender cosas nuevas
como, por ejemplo, tocar un instru-
mento, puede evitar o retrasar la apa-
ricién de estas enfermedades.
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