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Fermin Apezteguia.

Los neurélogos
premian la labor
divulgativade
Fermin Apezteguia

EL CORREO

BILBAO. La Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN) ha deci-
dido premiar la labor divulga-
tiva realizada a lo largo del afio
pasado por el periodista de EL
CORREO Fermin Apezteguia.
El premio, dotado de 2.000 eu-
ros, se concederd en junio en
el marco del Acto Institucional
de la sociedad, que este afio se
celebra en San Sebastian.

El Premio a la Mejor Divul-
gacion en Neurologia busca re-
conocer a los autores que «mas
se hayan interesado por ela-
borar trabajos periodisticos de
calidad relacionados con la es-
pecialidad», segin informo
ayer la SEN. La seleccion pre-
sentada por nuestro compa-
nero incluy¢ el articulo ‘Dema-
siado nifio para un ictus’, so-
bre el infarto cerebral en meno-
res; y la informacion ‘Transfu-
siones periodicas de sangre
permiten a pacientes de alzhéi-
mer aliviar la enfermedad’.

Esta primera edicion de los
premios de la SEN se ha divi-
dido en dos categorias. El ga-
lardon al Mejor Trabajo Perio-
distico en Neurologia se ha con-
cedido al trabajo ‘La investiga-
cion en enfermedades neuro-
logicas, prioritaria ante el en-
vejecimiento de la poblacion’,
elaborado por el periodista Na-
cho Meneses de ‘El Pais’.
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INVESTIGADORES
ESPANOLES ABREN
UNA ‘PUERTA EN EL
CEREBRO CONTRA
EL PARKINSON

Técnica de ultrasonidos. Expertos

del Centro de Neurociencias HM de
Mostoles han logrado penetrar la barrera
hematoencefalica en zonas especificas.
Asi permiten la llegada a areas cerebrales
clave en la patologia neurodegenerativa

Por Cristina G. Lucio (Madrid)

uestro cerebro esta protegido por una

especie de valla, un muro que evita que

infecciones, tdxicos y otras amenazas

lleguen al sistema nervioso central. Esta

barrera hematoencefalica, sin embargo,
también impide que se puedan administrar en el
cerebro muchos tratamientos para enfermedades
neurologicas, como el parkinson, lo que supone un
escollo para la lucha contra estos trastornos.

Un equipo de investigadores espafioles ha demos-
trado que, mediante una técnica de aplicacion de
ultrasonidos de baja intensidad (LIFU), es posible
abrir puertas de forma temporal y focalizada en esa
barrera y alcanzar dianas especificas en la enferme-
dad neurodegenerativa.

En concreto, los investigadores, liderados por José
A. Obeso, del Centro Integral de Neurociencias HM
CINAC del Hospital Universitario HM Puerta del Sur
(Madrid), han conseguido que un vector viral (virus

adenoasociado, AAV) atraviese la barrera en areas
cerebrales relacionadas con el parkinson en seis
macacos utilizando la técnica LIFU. El procedimiento
demostrd que la técnica resulta segura, puede reali-
zarse de forma no invasiva, es factible y genera
expresion proteica, lo que abre la puerta a un gran
potencial terapéutico, sefialan los investigadores.

Los vectores virales se emplean habitualmente
como transportadores de terapia génica, como una
especie de taxis que permiten llevar las instrucciones
necesarias para modificar las alteraciones en el ADN
que es necesario cambiar en muchos trastornos. Sin
embargo, hasta ahora la barrera hematoencefalica
suponia una frontera para su empleo en el cerebro.
Hasta ahora, la Unica alternativa contemplada era su
inyeccidn intracraneal, pero resulta un procedimiento
complejo y que engloba muchos riesgos, lo que
limitaba su desarrollo.

Elhecho de que LIFU sea una técnica no invasiva y
segura «podria facilitar la administracion focal de
vectores virales para terapia génica y podria permitir
intervenciones tempranas y frecuentes para tratar
enfermedades neurodegenerativasy, sefialan los
investigadores en el tiltimo numero de Science Advan-
ces, donde publican sus resultados.

«Hasta ahora no se habia demostrado nunca que
un vector viral podia alcanzar determinadas zonas y
expresarse de esta manera completamente focal.
Hemos abierto realmente la posibilidad de acceder a
determinadas zonas del cerebro y proporcionar un
agente que pueda ser terapéuticoy, sefiala Obeso.
Ademas de en los modelos animales, su equipo ha
demostrado que la apertura de la barrera hematoen-
cefalica es posible en tres pacientes de parkinson. En
estos casos, no se llevd a cabo la administracion del
vector viral. El equipo espera iniciar un ensayo clinico
el afio que viene.

El objetivo es conseguir poder tratar a los pacientes
en las primeras etapas de la enfermedad, cuando la
pérdida de neuronas dopaminérgicas caracteristica
del trastorno se produce en zonas muy localizadas. La
posibilidad de abrir la barrera hematoencefalica de
manera temporal y solo en dreas muy especificas
seria clave para actuar frente a la neurodegeneracion
incipiente, explica el investigador. «El actuar focal-

mente constituye una ventaja
cuando se actiia precozmentey,
subraya Obeso.

La técnica que permite atravesar
la barrera hematoencefdlica se
basa en la combinacion de dos
factores. La emision focalizada de
ultrasonidos de baja intensidad en
combinacion con la inyeccion por
via intravenosa de microburbujas.
Cuando estas microburbujas
entran en contacto con los ultraso-
nidos, en esas zonas especificas
donde se estan aplicando, aumen-
tan su actividad y su tamaiio,
ganan energia y se mueven con
mas intensidad, lo que termina
provocando una apertura en la
barrera hematoencefalica, en el
muro cerebral. «Es como si se
creara un conducto que permite
atravesar la barrera de una forma
focal y temporal». En humanos, la
permeabilidad de la barrera se
mantiene 24 o 48 horas como
maximo.

Para Alvaro Sanchez Ferro,
coordinador del Grupo de Estudio
de Trastornos del Movimiento de
la Sociedad Espaiiola de Neurolo-
gia (SEN), esta estrategia es «<muy
interesante y disruptiva».

«El equipo responsable consti-
tuye un grupo muy reconocido
internacionalmente que trabaja en
enfermedad de Parkinson, donde

Instalaciones han puesto el foco, pero la técnica
donde se resultaria extrapolable a otras
realizala enfermedades neurologicas»,
técnica de subraya el neurélogo. «Es una
ultrasonidos en | prueba de concepto. Para su

el Centro de traslado a la clinica hardn falta
Neurociencias mas estudios y superar las regula-
de Mdstoles . cionesy los permisos pertinentes,

queda tiempo. Pero creo que
tendra mucho impacto a futuro»,
afiade Sdnchez Ferro.

Por su parte, Analia Bortolozzi,
cientifica titular en el Instituto de
Investigaciones Biomédicas de
Barcelona (IIBB-CSIC), investiga-
dora principal en el CIBERSAM y
responsable del grupo de Neuro-
farmacologia de Sistemas en el
IDIBAPS-Fundacid Clinic, ha
sefialado en declaraciones a SMC
Espafia que «a pesar de sus venta-

CARLOS G..POZO

“Hemos abierto la posibilidad de
acceder a determinadas dreas 'y
llevar alli un agente terapéutico”

El objetivo es tratar alos pacientes
en las primeras etapas, cuando la
pérdida de neuronas es localizada

jasy posibilidades de tratamiento,
LIFU tiene una parte importante
de desafios. Aunque una mejor
penetracion de la barrera hema-
toencefalica supone una gran
ayuda para la administracion de
farmacos, incluida la terapia
génica, aumenta el riesgo de que
entren en el cerebro sustancias no
deseadas, como cuerpos extrafios
y agentes inflamatorios».
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Un estudio descubre
el mapa que conecta
la mente y el cuerpo

El dibujo cerebral, revision del trazado hace
un siglo, vincula pensamientos y acciones

MIGUEL ANGEL CRIADO, Madrid
Desde la década de 1930 en ade-
lante, el neurocirujano america-
no Wilder Penfield le abrié la
cabeza a centenares de perso-
nas. Era para curarles la epilep-
sia o un tumeor, pero, ya que las
tenia abiertas, les aplicaba des-
cargas eléctricas en distintas
partes mientras preguntaba a
los pacientes qué sentian y ob-
servaba sus reacciones. Asi pu-
do crear un mapa con las funcio-
nes motoras de la corteza cere-
bral. Al dibujarlo le salié una es-
pecie de hominculo (hombreci-
llo en latin) para cada hemisfe-
rio del cerebro. El dibujo mostra-
ba una serie de continuidades
que aiin fascinan. Este descubri-
miento y su representacion gra-
fica han estado en los manuales
de neurociencia desde enton-
ces. El problema es que, seglin
un amplio trabajo realizado aho-
ra, el homtnculo de Penfield es-
ta mal dibujado.

“Este descubrimiento fue for-
tuito”, asegura Evan Gordon,
neurocientifico de la Universi-
dad de Washington (Estados
Unidos) y primer autor de este
trabajo recién publicado en Na-
ture. Junto a sus colegas de labo-
ratorio, Gordon ha realizado ho-
ras y horas de resonancias mag-
néticas a varias personas mien-
tras estaban en reposo o reali-
zando algin movimiento. “Esto
nos permitié mapear la organi-
zacion del cerebro con gran de-
talle. jLo que no esperdbamos
era encontrar un nuevo sistema
cercbral en la corteza motora
primarial”, detalla en un correo.
“No consideramos buscar en es-
ta area porque, desde el trabajo
de Penfield hace 90 afios, todos
ya saben cémo se supone que
debe ser la corteza motora”, ana-
de. Pero lo que hallaron fue una
red dentro de otra red que rees-
cribe lo descubierto por el neu-
rocirujano canadiense.

El homunculo
del pionero
Wilder Penfield

Wilder Penfield, que en sus
afios de formacién vino a
Espaia a aprender del equi-
po de Ramén y Cajal, operé a
mas de 400 personas a cabe-
za abierta. La mayoria eran
soldados de las dos guerras
mundiales cuyas lesiones en
¢l cerebro les habian provoca-
do epilepsia focal. También
operd decenas de tumores
cerebrales. En el curso de sus
intervenciones, ideoé un siste-
ma para estimular con elec-
trodos y pequeiias descargas
las diversas partes del cere-
bro. David Ezpeleta, neuroci-

“Penfield no estaba equivoca-
do, pero estaba limitado por la
tecnologia disponible en su épo-
ca”, aclara Gordon. De hecho, el
propio neurocirujano canadien-
se dijo que no habia que tomar-
se a su hominculo al pie del tra-
z0. Pero en lo que si erraba era
en que la distribucién de los mo-
vimientos del cuerpo por el ma-
pa del cerebro no era lineal ni
continua, como €l creia.

Mais importante ain es que,
intercaladas con las areas clave
para ¢l movimiento de manos,
pies o cara, vieron la activacién
de otras zonas que no parecen
estar directamente invelucra-
das en funciones motoras, a pe-
sar de que se encuentran en el
coraz6n del drea motora del ce-
rebro. “Demostramos que la re-
presentacion  hominculo de
Penfield se ve intercalada por
areas de una red de accion soma-
to [en referencia al cuerpo] cog-
nitiva [referido a la mente]”, ex-
plica Gordon. Tras el acrénimo
en inglés de SCAN, las distintas
partes de esta red muestran una
gran conexion entre si v estan
activas durante muchos tipos de
movimientos y, en particular,
cuando se piensa en realizar el
movimiento, antes de ejecutar-
lo. Esto lo refuerzan con la ob-
servacién de que esta red ahora
identificada estd conectada con
otras zonas del cerebro encarga-
das de las llamadas funciones su-
periores.La existencia de esta es-
pecie de interfaz explicaria, se-
gun los autores, que tantas fun-
ciones y trastornos de la mente
tengan manifestaciones corpo-
rales. “Cuando pienso en como
resolver un problema, empiezo
a caminar. O antes de dar una
conferencia, siempre tengo ga-
nas de orinar. Hay un millén de
ejemplos. Creemos que la SCAN
es la estructura fisica que hace
que pase todo esto”, termina el
neurocientifico.

rujano del Hospital Universi-
tario Quirdon, de Madrid,
reconoce que “eso de investi-
gar mientras operas ya no se
puede hacer”.

Mis alli de la validez y
vigencia del homiinculo,
Ezpeleta destaca de Penfield
que fue un pionero en mu-
chos aspectos, como la ciru-
gia de la epilepsia o la identi-
ficacion y anilisis de la corte-
za motora y el cdrtex somato-
sensorial. “Era religioso y
buscaba las bases de las emo-
ciones, también del alma
humana”, comenta Ezpeleta,
secretario de la junta directi-
va de la Sociedad Espaiiola
de Neurologia. “Ademas de
curar, pretendia encontrar y
acceder al disco duro de
nuestros pensamientos”,
termina.
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Fallos de memoria para estar tranquilos

El estrés puede llevar a intentar ser consciente de algo y luego no recordarlo

FERMIN APEZTEGUIA

Amemoriafallay,apartir de de-

terminada edad, con mayor fre-

cuencia. Pero tranquilo, que eso

no tiene por qué ser indicativo de
una demencia, ni mucho menos. Si usted
esdelos que no sabe déonde ha dejado las
llaves, la calle en la que hoy ha aparcado el
coche o ese lugar privilegiado donde guar-
dé ese objeto que tanto quiere, no se preo-
cupe. jBienvenido ala edad de los despis-
tes! Hacerse mayor también era esto.

A partir de los 50 afilos no puede pre-
tenderse tener el mismo corazén nilos
mismos pulmones que se tenian con 20.
Con la cabeza pasa exactamente lo mis-
mo. Los aflos no perdonan. "Una cosa es
un despiste y otra muy distinta un olvido
que impacta en tu vida", matiza el neuré-
logo Alfredo Rodriguez Antigiiedad, de la
Sociedad Espaiiola de Neurologia. "No es
tan grave ignorar dénde se han dejado las
llaves, que nos pasa a todos. Lo preocu-
pante es ser incapaz de recordar si has ve-
nido en coche o en tren, o si celebraste
ayer ono el aniversario de tuboda", deta-
lla el especialista.

Los olvidos de los que uno es conscien-
te pueden tener muchas causas y ninguna
de ellas ser motivo de alarma, segtin ex-
plica el experto, jefe del servicio de Neu-
rologia del hospital vizcaino de Cruces.
Uno puedenorecordar exactamente
dénde quedd con un amigo porque en ese
momento estaba despistado, porque lo es
por naturalezay simplemente se le ha ol-
vidado.

Amenudo, ademads, realizamos determi-
nadas actividades sin ser plenamente
conscientes de que las estamos haciendo.
"Imagine aun empresario de esos que via-
jan de Bilbao a Madrid en el diaylohace
con muchisima frecuencia. Sale porlama-
flana a primerahora, deja el vehiculo en el
aeropuertoy, asuregreso, no sabe dénde lo
hadejado. Conozco mucha gente-y, de he-
cho, hay aplicaciones- que tiene que hacer
fotos pararecordar dénde ha aparcado”.

Memorizar los pasos dados

¢Esparapreocuparse? Rotundamente no.
Elestrés con que llegé al estacionamiento,
mantenido durante una intensa jornada
de negociaciones y reuniones, le impide
recordar dénde dejé el vehiculo. La mente
serelaja, porque lo necesita, pierde el gra-
do de agilidad mantenido durante tiempo
yno se acuerda. Hay que volver a activar-
la, intentando memorizar los pasos dados.

Elestrés mantenido puede llegar al ex-
tremo de que uno haga el ejercicio de in-
tentar ser consciente de lo que hace para
recordarlo con posterioridad si es necesa-
rioyno conseguirlo. "A todo el mundo le
haocurrido alguna vez", tranquiliza el es-
pecialista dela SEN. Uno piensa ‘voy a de-
jar esto en este cajon, donde nunca suelo
guardarlo, y luego lo voy arecordar’. jPues
cuando se necesita, no hay manera! Y tam-
poco tiene por qué ser algo patolégico. La
mente en ese momento no estd donde uno
cree porque su cabeza, en realidad, esta
ocupada con algo que le preocupa muchi-
simo mas.

Ladisnomia es otro fenémeno muy co-
mun que tampoco tiene por qué ser pato-
16gico. Con ese nombre se conoce ala difi-
cultad de reconocer o recordar determi-
nadas palabras pero, sobre todo,
nombres. Es algo tan comun y depende
tanto del caracter de la persona que puede

EJERCITE LA MEMORIA

Dieta sanay ejercicio

Consuma alimentos saludables. La die-
ta basada en el consumo prioritario de
frutas, verduras, legumbres, cereales y
pescado protege frente a las enferme-
dades crénicas y ayuda a mantener &gil
el cerebro.

Planee y use sus trucos

Haga una lista de lo que tiene que hacer
y ayude a sumemoria con notas y ca-
lendarios. Muchas personas recuerdan
mejor las cosas si las conectan mental-
mente con una cancién, un libro, un
nombre o un programa de television.

No se quede quieto en casa

Mantenga sus intereses y pasatiempos,
desarrolle alguno nuevo, como ser vo-
luntario en una ONG, y visite a familia-
resyamigos.

Limite al alcohol

Cantidades excesivas en periodos cor-
tos pueden causar en el cerebro dafios
irreversibles.

padecerse a cualquier edad, aunque entre
los mayores de 50 resulta mas comun por
los aflos. La forma més habitual de disno-
mia es llamar aun hijo por elnombre de
otro.

"Maria, Angel... jJavier!"

Cuando existian grandes familias nume-
rosas habia padres que eran auténticos
especialistas dela disnomiay eran capa-
ces de decir los nombres de cuatro de sus
hijos cuando, en realidad, querian llamar
al quinto. La disnomia eslaresponsable
de que en un momento de bloqueo, un gol-
pede estrés impida al que habla recordar
elnombre de la persona que tiene enfren-
te o dela que, quizas, tiene que presentar a
un tercero. Siuno es un poco despistado,
lasituacién ya se complica.

¢Por qué ocurre todo esto? "No hay una
causa concreta. Hay personas mas capaci-
tadas que otras pararecordar nombres,
listas y de todo. No todos tenemos la mis-
ma capacidad paralas relaciones sociales,
lamisma inteligencia emocional o dotes
iguales para correr o engordar. Cada per-
sona es un mundo”, resume Rodriguez
Antigtiedad.

Los olvidos delos que somos conscien-
tes no tienen por qué preocupar. Simple-
mente, ocurreny con la edad se multipli-
can. El problema comienza cuando uno
preguntalo mismo unay otra vez, se pier-
de enlugares conocidos, se desorienta, se
ve incapaz de manejarse con el dinero, no
reconoce asus hijos... Esa, sin duda, es
otrahistoria.
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Demostrado: la siesta fortalece la memoria.

Media hora de suefno después de comer

mejora el aprendizaje y la productividad

FERMIN
APEZTEGUIA =

%

ada como una buena sies-
N ta después de comer. En-

tregarse a los brazos de
Morfeo 30 minutos a primera hora
de la tarde sirve como refrigerioy
permite mejorar el aprendizaje y
la productividad. Las empresas no
deberian ver con malos ojos a los
trabajadores que se echan una ca-
bezada, sino incentivarlos a que lo
hagan. Lo dice una investigacién
firmada por la Universidad Nacio-
nal de Singapur (NUS), que vuelve
a poner de manifiesto que la cos-
tumbre espanola de echarse un ra-
tito antes de comenzar las tareas
vespertinas no debe considerarse
un sintoma de pereza, sino lo con-
trario, de inteligencia.

El de Singapur no es el primer
trabajo cientifico que canta los be-
neficios de la siesta. Ha habido
otros, pero éste tiene la singulari-
dad de haber puesto énfasis en el
impacto que ese sueiito rapido
tiene sobre la funcion cognitiva. El
cerebro necesita resetearse para
seguir funcionando de manera 6p-
tima. «Muchos conocen los bene-
ficios de la siesta, pero la presioén

de optimizar la jornada laboral im-
pone restricciones que imposibi-
litan echar la siesta con regulari-
dad», advierte la especialista Ruth
Leong, investigadora del Centro
para el Suenio y la Cognicién de la
Escuela de Medicina Yong Loo Lin
de Singapury autora del informe.

No parainsomnes

Pese a los muchos beneficios que
la ciencia le ha atribuido, la siesta
no es para todo el mundo. La neu-
réloga Ana Fernandez Arcos, co-
ordinadora del Grupo de Trastor-
nos de la Vigilia y el Suerio de la So-
ciedad Espanola de Neurologia
(SEN), advierte de que se desacon-
sejan en caso de que se tengan pro-
blemas para dormir. En los nifios,
depende de su edad. Los menores
de 6 anos necesitan mucho des-
canso, pero los mayores de esa
edad es mejor que no sesteen.

La recomendacion para los adul-
tos es que no excedan los 20 0 30
minutos. Ese tiempo, «como ma-
ximo media hora», es el que segin
la Universidad de Singapur se ne-
cesita para poner a punto la acti-
vidad cerebral en medio de la jor-
nada de trabajo.

El estudio, publicado en la revis-
ta ‘Sleep’, se hizo con 32 adultos
jovenes. Unos durmieron diez mi-
nutos, otros treinta, un tercer gru-
po sesentay al cuarto se le dejo

sestear hasta que se despertara.

Su sueno fue controlado por po-
lisomnografia, un examen de uso
cotidiano en hospitales de todo el
mundo que permite verificar la ca-
lidad del sueiio y comprobar la exis-
tencia de posibles trastornos. Esta
medida permiti6 determinar «de
manera inequivoca» cuanto tiem-
po costaba a los voluntarios dor-
mirse y cuanto debia prolongarse
una siesta. Los investigadores mi-
dieron el estado de &nimo, la som-
nolencia subjetiva y el rendimien-
to cognitivo a intervalos de 5 mi-
nutos, 30, 60 y hasta 240 minutos
después del despertar.

Los participantes, segiin pudo
verse, necesitaron entre 10y 15
minutos para caer dormidos. Las
siestas que duraron entre 10 mi-
nutos y una hora se mostraron cla-
ramente beneficiosas para el es-
tado de &nimo positivo, el control de
la sensacion subjetiva de somno-
lenciay el estado de alerta, que lo-
gré mantenerse bien hasta cuatro
horas después de despertarse. El
trabajo permite concluir, segun di-
cen sus autores, que bastan 10 mi-
nutos de sueno para reactivarse.
Solo, sin embargo, si se duerme
como minimo 30 minutos se lo-
gran beneficios sobre la codifica-

Para dormir mejor

Nifios Con horarios y sin pantallas
Horarios fijos, como los adultos.
Los menores de 12 afios deberian
acostarse antes de las nueve de la
noche. Establezca una rutina (cepi-
llado de dientes, cancién, cuen-
to...) y haga del dormitorio un es-
pacio agradable. Animeles a dor-
mirse solos. Evite la exposicion a
luz brillante (pantallas) antes de
acostarse y durante la noche. Los
dispositivos electrénicos, fuera del
cuarto. Evite también cenas pesa-
das, cafeina y chocolate. Un hora-

rio diario regular ayuda.

Adultos Cuestion de rutinas
Establezca una hora fija para dor-
mir y despertarse, evite el consu-
mo de alcohol y tabaco, también
las siestas de mas de media hora.
Evite la cafeina antes de acostarse.
La cena, ligera. Haga ejercicio con
regularidad, pero evite el atarde-
cer para su practica, utilice ropa
cémoda, procure una temperatura
6ptima para dormir y una habita-
cion bien ventilada. Bloquee ruidos
molestos y elimine la mayor canti-
dad de luz posible, reserve la cama
solo para dormir y para el sexo,

ILUSTRACION CLARA LEON

cién de la memoria

Las mejoras en la vigilancia fue-
ron moderadas y no se apreciaron
beneficios claros sobre la veloci-
dad de procesamiento. El aturdi-
miento propio del despertary la
somnolencia que le acompana solo
se detectaron en las siestas que du-
raron entre media y una hora. El
tiempo recomendado para dormir
después de comer seria, por tan-
to, de treinta minutos, a los que ha-
bria que sumar los otros diez ne-
cesarios para quedarse roque. En
total, cuarenta.

Como comer bien

El suenio estd considerado como
una pata fundamental para el bie-
nestary la salud humana, tan ne-
cesario como una buena alimen-
tacion y la préactica habitual de ejer-
cicio fisico, segin subraya la espe-
cialista Ana Fernandez Arcos. «Cada
vez tenemos mas evidencia de que
algunos trastornos del sueno po-
drian estar intimamente relacio-
nados con el riesgo de desarrollar
patologias como el alzhéimer, la
enfermedad cardiovascular o pre-
sentar un mal control de la epilep-
sia», afirma. Un 45% de la pobla-
cion padecera un trastorno del sue-
o grave a lo largo de suvida. La
evidencia cientifica apunta a que
doce millones de espanoles no des-
cansan de forma adecuada.
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Demostrado: la siesta fortalece la memoria.

Media hora de sueno después de comer

mejora el aprendizaje v la productividad

FERMIN
APEZTEGUIA

ada como una buena sies-
N ta después de comer. En-

tregarse a los brazos de
Morfeo 30 minutos a primera hora
de la tarde sirve como refrigerioy
permite mejorar el aprendizaje y
la productividad. Las empresas no
deberian ver con malos ojos a los
trabajadores que se echan una ca-
bezada, sino incentivarlos a que lo
hagan. Lo dice una investigacion
firmada por la Universidad Nacio-
nal de Singapur (NUS), que vuelve
a poner de manifiesto que la cos-
tumbre espanola de echarse un ra-
tito antes de comenzar las tareas
vespertinas no debe considerarse
un sintoma de pereza, sino lo con-
trario, de inteligencia.

El de Singapur no es el primer
trabajo cientifico que canta los be-
neficios de la siesta. Ha habido
otros, pero éste tiene la singulari-
dad de haber puesto énfasis en el
impacto que ese sueiito rapido
tiene sobre la funcion cognitiva. E1
cerebro necesita resetearse para
seguir funcionando de manera 6p-
tima. «Muchos conocen los bene-
ficios de la siesta, pero la presiéon

de optimizar la jornada laboral im-
pone restricciones que imposibi-
litan echar la siesta con regulari-
dad», advierte la especialista Ruth
Leong, investigadora del Centro
para el Suenio y la Cognicion de la
Escuela de Medicina Yong Loo Lin
de Singapury autora del informe.

No parainsomnes

Pese a los muchos beneficios que
la ciencia le ha atribuido, la siesta
no es para todo el mundo. La neu-
rologa Ana Fernandez Arcos, co-
ordinadora del Grupo de Trastor-
nos de la Vigilia y el Suefio de la So-
ciedad Espanola de Neurologia
(SEN), advierte de que se desacon-
sejan en caso de que se tengan pro-
blemas para dormir. En los nifios,
depende de su edad. Los menores
de 6 anos necesitan mucho des-
canso, pero los mayores de esa
edad es mejor que no sesteen.

La recomendacion para los adul-
tos es que no excedan los 20 o0 30
minutos. Ese tiempo, «como ma-
ximo media hora», es el que segiin
la Universidad de Singapur se ne-
cesita para poner a punto la acti-
vidad cerebral en medio de la jor-
nada de trabajo.

El estudio, publicado en la revis-
ta ‘Sleep’, se hizo con 32 adultos
jovenes. Unos durmieron diez mi-
nutos, otros treinta, un tercer gru-
po sesenta y al cuarto se le dejo

sestear hasta que se despertara.

Su sueno fue controlado por po-
lisomnografia, un examen de uso
cotidiano en hospitales de todo el
mundo que permite verificar la ca-
lidad del sueno y comprobar la exis-
tencia de posibles trastornos. Esta
medida permitié determinar «de
manera inequivoca» cudnto tiem-
po costaba a los voluntarios dor-
mirse y cuanto debia prolongarse
una siesta. Los investigadores mi-
dieron el estado de animo, la som-
nolencia subjetiva y el rendimien-
to cognitivo a intervalos de 5 mi-
nutos, 30, 60 y hasta 240 minutos
después del despertar.

Los participantes, segun pudo
verse, necesitaron entre 10y 15
minutos para caer dormidos. Las
siestas que duraron entre 10 mi-
nutos y una hora se mostraron cla-
ramente beneficiosas para el es-
tado de &nimo positivo, el control de
la sensacidén subjetiva de somno-
lenciay el estado de alerta, que lo-
gro mantenerse bien hasta cuatro
horas después de despertarse. El
trabajo permite concluir, segun di-
cen sus autores, que bastan 10 mi-
nutos de suefio para reactivarse.
Sélo, sin embargo, si se duerme
como minimo 30 minutos se lo-
gran beneficios sobre la codifica-

Para dormir mejor

Niflos Con horarios y sin pantallas
Horarios fijos, como los adultos.
Los menores de 12 afios deberian
acostarse antes de las nueve de la
noche. Establezca una rutina (cepi-
llado de dientes, cancion, cuen-
to...) y haga del dormitorio un es-
pacio agradable. Animeles a dor-
mirse solos. Evite la exposicion a
luz brillante (pantallas) antes de
acostarse y durante la noche. Los
dispositivos electrénicos, fuera del
cuarto. Evite también cenas pesa-
das, cafeina y chocolate. Un hora-
rio diario regular ayuda.

Adultos Cuestion de rutinas
Establezca una hora fija para dor-
mir y despertarse, evite el consu-
mo de alcohol y tabaco, también
las siestas de mas de media hora.
Evite la cafeina antes de acostarse.
La cena, ligera. Haga ejercicio con
regularidad, pero evite el atarde-
cer para su practica, utilice ropa
cédmoda, procure una temperatura
6ptima para dormir y una habita-
cion bien ventilada. Bloquee ruidos
molestos y elimine la mayor canti-
dad de luz posible, reserve la cama
solo para dormir y para el sexo,
aconsejan desde la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia.

ILUSTRACION CLARA LEON

cion de la memoria

Las mejoras en la vigilancia fue-
ron moderadas y no se apreciaron
beneficios claros sobre la veloci-
dad de procesamiento. El aturdi-
miento propio del despertary la
somnolencia que le acompana solo
se detectaron en las siestas que du-
raron entre media y una hora. El
tiempo recomendado para dormir
después de comer seria, por tan-
to, de treinta minutos, a los que ha-
bria que sumar los otros diez ne-
cesarios para quedarse roque. En
total, cuarenta.

Como comer bien

El sueno esta considerado como
una pata fundamental para el bie-
nestary la salud humana, tan ne-
cesario como una buena alimen-
tacién y la practica habitual de ejer-
cicio fisico, segun subraya la espe-
cialista Ana Fernandez Arcos. «Cada
vez tenemos mas evidencia de que
algunos trastornos del sueno po-
drian estar intimamente relacio-
nados con el riesgo de desarrollar
patologias como el alzhéimer, la
enfermedad cardiovascular o pre-
sentar un mal control de la epilep-
sia», afirma. Un 45% de la pobla-
cién padecerd un trastorno del sue-
no grave a lo largo de su vida. La
evidencia cientifica apunta a que
doce millones de espafoles no des-
cansan de forma adecuada.
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Media hora de sueno después de comer

mejora el aprendizaje v la productividad

FERMIN
APEZTEGUIA

ada como una buena sies-
N ta después de comer. En-

tregarse a los brazos de
Morfeo 30 minutos a primera hora
de la tarde sirve como refrigerioy
permite mejorar el aprendizaje y
la productividad. Las empresas no
deberian ver con malos ojos a los
trabajadores que se echan una ca-
bezada, sino incentivarlos a que lo
hagan. Lo dice una investigacion
firmada por la Universidad Nacio-
nal de Singapur (NUS), que vuelve
a poner de manifiesto que la cos-
tumbre espanola de echarse un ra-
tito antes de comenzar las tareas
vespertinas no debe considerarse
un sintoma de pereza, sino lo con-
trario, de inteligencia.

El de Singapur no es el primer
trabajo cientifico que canta los be-
neficios de la siesta. Ha habido
otros, pero éste tiene la singulari-
dad de haber puesto énfasis en el
impacto que ese sueiito rapido
tiene sobre la funcion cognitiva. E1
cerebro necesita resetearse para
seguir funcionando de manera 6p-
tima. «Muchos conocen los bene-
ficios de la siesta, pero la presiéon

de optimizar la jornada laboral im-
pone restricciones que imposibi-
litan echar la siesta con regulari-
dad», advierte la especialista Ruth
Leong, investigadora del Centro
para el Suenio y la Cognicion de la
Escuela de Medicina Yong Loo Lin
de Singapury autora del informe.

No parainsomnes

Pese a los muchos beneficios que
la ciencia le ha atribuido, la siesta
no es para todo el mundo. La neu-
rologa Ana Fernandez Arcos, co-
ordinadora del Grupo de Trastor-
nos de la Vigilia y el Suefio de la So-
ciedad Espanola de Neurologia
(SEN), advierte de que se desacon-
sejan en caso de que se tengan pro-
blemas para dormir. En los nifios,
depende de su edad. Los menores
de 6 anos necesitan mucho des-
canso, pero los mayores de esa
edad es mejor que no sesteen.

La recomendacion para los adul-
tos es que no excedan los 20 o0 30
minutos. Ese tiempo, «como ma-
ximo media hora», es el que segiin
la Universidad de Singapur se ne-
cesita para poner a punto la acti-
vidad cerebral en medio de la jor-
nada de trabajo.

El estudio, publicado en la revis-
ta ‘Sleep’, se hizo con 32 adultos
jovenes. Unos durmieron diez mi-
nutos, otros treinta, un tercer gru-
po sesenta y al cuarto se le dejo

sestear hasta que se despertara.

Su sueno fue controlado por po-
lisomnografia, un examen de uso
cotidiano en hospitales de todo el
mundo que permite verificar la ca-
lidad del sueno y comprobar la exis-
tencia de posibles trastornos. Esta
medida permitié determinar «de
manera inequivoca» cudnto tiem-
po costaba a los voluntarios dor-
mirse y cuanto debia prolongarse
una siesta. Los investigadores mi-
dieron el estado de animo, la som-
nolencia subjetiva y el rendimien-
to cognitivo a intervalos de 5 mi-
nutos, 30, 60 y hasta 240 minutos
después del despertar.

Los participantes, segun pudo
verse, necesitaron entre 10y 15
minutos para caer dormidos. Las
siestas que duraron entre 10 mi-
nutos y una hora se mostraron cla-
ramente beneficiosas para el es-
tado de &nimo positivo, el control de
la sensacidén subjetiva de somno-
lenciay el estado de alerta, que lo-
gro mantenerse bien hasta cuatro
horas después de despertarse. El
trabajo permite concluir, segun di-
cen sus autores, que bastan 10 mi-
nutos de suefio para reactivarse.
Sélo, sin embargo, si se duerme
como minimo 30 minutos se lo-
gran beneficios sobre la codifica-

Para dormir mejor

Niflos Con horarios y sin pantallas
Horarios fijos, como los adultos.
Los menores de 12 afios deberian
acostarse antes de las nueve de la
noche. Establezca una rutina (cepi-
llado de dientes, cancion, cuen-
to...) y haga del dormitorio un es-
pacio agradable. Animeles a dor-
mirse solos. Evite la exposicion a
luz brillante (pantallas) antes de
acostarse y durante la noche. Los
dispositivos electrénicos, fuera del
cuarto. Evite también cenas pesa-
das, cafeina y chocolate. Un hora-
rio diario regular ayuda.

Adultos Cuestion de rutinas
Establezca una hora fija para dor-
mir y despertarse, evite el consu-
mo de alcohol y tabaco, también
las siestas de mas de media hora.
Evite la cafeina antes de acostarse.
La cena, ligera. Haga ejercicio con
regularidad, pero evite el atarde-
cer para su practica, utilice ropa
cédmoda, procure una temperatura
6ptima para dormir y una habita-
cion bien ventilada. Bloquee ruidos
molestos y elimine la mayor canti-
dad de luz posible, reserve la cama
solo para dormir y para el sexo,
aconsejan desde la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia.

ILUSTRACION CLARA LEON

cion de la memoria

Las mejoras en la vigilancia fue-
ron moderadas y no se apreciaron
beneficios claros sobre la veloci-
dad de procesamiento. El aturdi-
miento propio del despertary la
somnolencia que le acompana solo
se detectaron en las siestas que du-
raron entre media y una hora. El
tiempo recomendado para dormir
después de comer seria, por tan-
to, de treinta minutos, a los que ha-
bria que sumar los otros diez ne-
cesarios para quedarse roque. En
total, cuarenta.

Como comer bien

El sueno esta considerado como
una pata fundamental para el bie-
nestary la salud humana, tan ne-
cesario como una buena alimen-
tacién y la practica habitual de ejer-
cicio fisico, segun subraya la espe-
cialista Ana Fernandez Arcos. «Cada
vez tenemos mas evidencia de que
algunos trastornos del sueno po-
drian estar intimamente relacio-
nados con el riesgo de desarrollar
patologias como el alzhéimer, la
enfermedad cardiovascular o pre-
sentar un mal control de la epilep-
sia», afirma. Un 45% de la pobla-
cién padecerd un trastorno del sue-
no grave a lo largo de su vida. La
evidencia cientifica apunta a que
doce millones de espafoles no des-
cansan de forma adecuada.
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Media hora de sueno despues de comer

mejora el aprendizaje vy la productividad

FERMIN
APEZTEGUIA

ada como una buena sies-
N ta después de comer. En-

tregarse a los brazos de
Morfeo 30 minutos a primera hora
de la tarde sirve como refrigerioy
permite mejorar el aprendizaje y
la productividad. Las empresas no
deberian ver con malos ojos a los
trabajadores que se echan una ca-
bezada, sino incentivarlos a que lo
hagan. Lo dice una investigacién
firmada por la Universidad Nacio-
nal de Singapur (NUS), que vuelve
a poner de manifiesto que la cos-
tumbre espanola de echarse un ra-
tito antes de comenzar las tareas
vespertinas no debe considerarse
un sintoma de pereza, sino lo con-
trario, de inteligencia.

El de Singapur no es el primer
trabajo cientifico que canta los be-
neficios de la siesta. Ha habido
otros, pero éste tiene la singulari-
dad de haber puesto énfasis en el
impacto que ese sueiito rapido
tiene sobre la funcion cognitiva. El
cerebro necesita resetearse para
seguir funcionando de manera 6p-
tima. «Muchos conocen los bene-
ficios de la siesta, pero la presioén

de optimizar la jornada laboral im-
pone restricciones que imposibi-
litan echar la siesta con regulari-
dad», advierte la especialista Ruth
Leong, investigadora del Centro
para el Suenoy la Cognicién de la
Escuela de Medicina Yong Loo Lin
de Singapury autora del informe.

No parainsomnes

Pese a los muchos beneficios que
la ciencia le ha atribuido, la siesta
no es para todo el mundo. La neu-
rologa Ana Fernédndez Arcos, co-
ordinadora del Grupo de Trastor-
nos de la Vigilia y el Suefio de la So-
ciedad Espanola de Neurologia
(SEN), advierte de que se desacon-
sejan en caso de que se tengan pro-
blemas para dormir. En los nifios,
depende de su edad. Los menores
de 6 anos necesitan mucho des-
canso, pero los mayores de esa
edad es mejor que no sesteen.

La recomendacioén para los adul-
tos es que no excedan los 20 o0 30
minutos. Ese tiempo, «como ma-
ximo media hora», es el que segun
la Universidad de Singapur se ne-
cesita para poner a punto la acti-
vidad cerebral en medio de la jor-
nada de trabajo.

El estudio, publicado en la revis-
ta ‘Sleep’, se hizo con 32 adultos
jovenes. Unos durmieron diez mi-
nutos, otros treinta, un tercer gru-
po sesenta y al cuarto se le dejo

sestear hasta que se despertara.

Su sueno fue controlado por po-
lisomnografia, un examen de uso
cotidiano en hospitales de todo el
mundo que permite verificar la ca-
lidad del sueio y comprobar la exis-
tencia de posibles trastornos. Esta
medida permitié determinar «de
manera inequivoca» cudnto tiem-
po costaba a los voluntarios dor-
mirse y cuanto debia prolongarse
una siesta. Los investigadores mi-
dieron el estado de &nimo, la som-
nolencia subjetiva y el rendimien-
to cognitivo a intervalos de 5 mi-
nutos, 30, 60y hasta 240 minutos
después del despertar.

Los participantes, segin pudo
verse, necesitaron entre 10y 15
minutos para caer dormidos. Las
siestas que duraron entre 10 mi-
nutos y una hora se mostraron cla-
ramente beneficiosas para el es-
tado de &nimo positivo, el control de
la sensacion subjetiva de somno-
lenciay el estado de alerta, que lo-
gro mantenerse bien hasta cuatro
horas después de despertarse. El
trabajo permite concluir, segun di-
cen sus autores, que bastan 10 mi-
nutos de suefio para reactivarse.
Sdlo, sin embargo, si se duerme
como minimo 30 minutos se lo-
gran beneficios sobre la codifica-

Para dormir mejor

Nifios Con horarios y sin pantallas
Horarios fijos, como los adultos.
Los menores de 12 afios deberian
acostarse antes de las nueve de la
noche. Establezca una rutina (cepi-
llado de dientes, cancidn, cuen-
to...) y haga del dormitorio un es-
pacio agradable. Animeles a dor-
mirse solos. Evite la exposicion a
luz brillante (pantallas) antes de
acostarse y durante la noche. Los
dispositivos electronicos, fuera del
cuarto. Evite también cenas pesa-
das, cafeina y chocolate. Un hora-
rio diario regular ayuda.

Adultos Cuestion de rutinas
Establezca una hora fija para dor-
mir y despertarse, evite el consu-
mo de alcohol y tabaco, también
las siestas de mas de media hora.
Evite la cafeina antes de acostarse.
La cena, ligera. Haga ejercicio con
regularidad, pero evite el atarde-
cer para su practica, utilice ropa
cémoda, procure una temperatura
Optima para dormir y una habita-
cion bien ventilada. Bloquee ruidos
molestos y elimine la mayor canti-
dad de luz posible, reserve la cama
solo para dormir y para el sexo,
aconsejan desde la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia.

ILUSTRACION CLARA LEON

cion de la memoria

Las mejoras en la vigilancia fue-
ron moderadas y no se apreciaron
beneficios claros sobre la veloci-
dad de procesamiento. El aturdi-
miento propio del despertary la
somnolencia que le acompana sélo
se detectaron en las siestas que du-
raron entre media y una hora. E1
tiempo recomendado para dormir
después de comer seria, por tan-
to, de treinta minutos, a los que ha-
bria que sumar los otros diez ne-
cesarios para quedarse roque. En
total, cuarenta.

Como comer bien

El sueno estd considerado como
una pata fundamental para el bie-
nestary la salud humana, tan ne-
cesario como una buena alimen-
tacion y la practica habitual de ejer-
cicio fisico, segin subraya la espe-
cialista Ana Fernandez Arcos. «Cada
vez tenemos mas evidencia de que
algunos trastornos del suefio po-
drian estar intimamente relacio-
nados con el riesgo de desarrollar
patologias como el alzhéimer, la
enfermedad cardiovascular o pre-
sentar un mal control de la epilep-
sia», afirma. Un 45% de la pobla-
cion padecera un trastorno del sue-
fio grave a lo largo de su vida. La
evidencia cientifica apunta a que
doce millones de esparoles no des-
cansan de forma adecuada.
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Media hora de sueno después de comer

mejora el aprendizaje v la productividad

FERMIN
APEZTEGUIA

ada como una buena sies-
N ta después de comer. En-

tregarse a los brazos de
Morfeo 30 minutos a primera hora
de la tarde sirve como refrigerioy
permite mejorar el aprendizaje y
la productividad. Las empresas no
deberian ver con malos ojos a los
trabajadores que se echan una ca-
bezada, sino incentivarlos a que lo
hagan. Lo dice una investigacion
firmada por la Universidad Nacio-
nal de Singapur (NUS), que vuelve
a poner de manifiesto que la cos-
tumbre espanola de echarse un ra-
tito antes de comenzar las tareas
vespertinas no debe considerarse
un sintoma de pereza, sino lo con-
trario, de inteligencia.

El de Singapur no es el primer
trabajo cientifico que canta los be-
neficios de la siesta. Ha habido
otros, pero éste tiene la singulari-
dad de haber puesto énfasis en el
impacto que ese sueiito rapido
tiene sobre la funcion cognitiva. E1
cerebro necesita resetearse para
seguir funcionando de manera ép-
tima. «Muchos conocen los bene-
ficios de la siesta, pero la presién

de optimizar la jornada laboral im-
pone restricciones que imposibi-
litan echar la siesta con regulari-
dad», advierte la especialista Ruth
Leong, investigadora del Centro
para el Suenio y la Cognicion de la
Escuela de Medicina Yong Loo Lin
de Singapury autora del informe.

No parainsomnes

Pese a los muchos beneficios que
la ciencia le ha atribuido, la siesta
no es para todo el mundo. La neu-
rologa Ana Fernandez Arcos, co-
ordinadora del Grupo de Trastor-
nos de la Vigilia y el Suefio de la So-
ciedad Espanola de Neurologia
(SEN), advierte de que se desacon-
sejan en caso de que se tengan pro-
blemas para dormir. En los nifios,
depende de su edad. Los menores
de 6 anos necesitan mucho des-
canso, pero los mayores de esa
edad es mejor que no sesteen.

La recomendacion para los adul-
tos es que no excedan los 20 o0 30
minutos. Ese tiempo, «como ma-
ximo media hora», es el que segiin
la Universidad de Singapur se ne-
cesita para poner a punto la acti-
vidad cerebral en medio de la jor-
nada de trabajo.

El estudio, publicado en la revis-
ta ‘Sleep’, se hizo con 32 adultos
jovenes. Unos durmieron diez mi-
nutos, otros treinta, un tercer gru-
po sesenta y al cuarto se le dejo

sestear hasta que se despertara.

Su sueno fue controlado por po-
lisomnografia, un examen de uso
cotidiano en hospitales de todo el
mundo que permite verificar la ca-
lidad del sueno y comprobar la exis-
tencia de posibles trastornos. Esta
medida permitié determinar «de
manera inequivoca» cuanto tiem-
po costaba a los voluntarios dor-
mirse y cudnto debia prolongarse
una siesta. Los investigadores mi-
dieron el estado de animo, la som-
nolencia subjetiva y el rendimien-
to cognitivo a intervalos de 5 mi-
nutos, 30, 60 y hasta 240 minutos
después del despertar.

Los participantes, segun pudo
verse, necesitaron entre 10y 15
minutos para caer dormidos. Las
siestas que duraron entre 10 mi-
nutos y una hora se mostraron cla-
ramente beneficiosas para el es-
tado de &nimo positivo, el control de
la sensacién subjetiva de somno-
lenciay el estado de alerta, que lo-
gro mantenerse bien hasta cuatro
horas después de despertarse. El
trabajo permite concluir, segun di-
cen sus autores, que bastan 10 mi-
nutos de suefio para reactivarse.
Sélo, sin embargo, si se duerme
como minimo 30 minutos se lo-
gran beneficios sobre la codifica-

Para dormir mejor

Nifios Con horarios y sin pantallas
Horarios fijos, como los adultos.
Los menores de 12 afios deberian
acostarse antes de las nueve de la
noche. Establezca una rutina (cepi-
llado de dientes, cancion, cuen-
to...) y haga del dormitorio un es-
pacio agradable. Animeles a dor-
mirse solos. Evite la exposicion a
luz brillante (pantallas) antes de
acostarse y durante la noche. Los
dispositivos electronicos, fuera del
cuarto. Evite también cenas pesa-
das, cafeina y chocolate. Un hora-
rio diario regular ayuda.

Adultos Cuestion de rutinas
Establezca una hora fija para dor-
mir y despertarse, evite el consu-
mo de alcohol y tabaco, también
las siestas de mas de media hora.
Evite la cafeina antes de acostarse.
La cena, ligera. Haga ejercicio con
regularidad, pero evite el atarde-
cer para su practica, utilice ropa
comoda, procure una temperatura
Optima para dormir y una habita-
cién bien ventilada. Bloquee ruidos
molestos y elimine la mayor canti-
dad de luz posible, reserve la cama
solo para dormir y para el sexo,
aconsejan desde la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia.

ILUSTRACION CLARA LEON

cion de la memoria

Las mejoras en la vigilancia fue-
ron moderadas y no se apreciaron
beneficios claros sobre la veloci-
dad de procesamiento. El aturdi-
miento propio del despertary la
somnolencia que le acompana solo
se detectaron en las siestas que du-
raron entre media y una hora. El
tiempo recomendado para dormir
después de comer seria, por tan-
to, de treinta minutos, a los que ha-
bria que sumar los otros diez ne-
cesarios para quedarse roque. En
total, cuarenta.

Como comer bien

El sueno esta considerado como
una pata fundamental para el bie-
nestary la salud humana, tan ne-
cesario como una buena alimen-
tacién y la practica habitual de ejer-
cicio fisico, segtin subraya la espe-
cialista Ana Fernandez Arcos. «Cada
vez tenemos mas evidencia de que
algunos trastornos del suefo po-
drian estar intimamente relacio-
nados con el riesgo de desarrollar
patologias como el alzhéimer, la
enfermedad cardiovascular o pre-
sentar un mal control de la epilep-
sia», afirma. Un 45% de la pobla-
cion padecera un trastorno del sue-
o grave a lo largo de su vida. La
evidencia cientifica apunta a que
doce millones de esparioles no des-
cansan de forma adecuada.
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Demostrado: la siesta fortalece la memoria.

Media hora de suefo después de comer

mejora el aprendizaje y la productividad

FERMIN
APEZTEGUIA

ada como una buena sies-
N ta después de comer. En-

tregarse a los brazos de
Morfeo 30 minutos a primera hora
de la tarde sirve como refrigerioy
permite mejorar el aprendizaje y
la productividad. Las empresas no
deberian ver con malos ojos a los
trabajadores que se echan una ca-
bezada, sino incentivarlos a que lo
hagan. Lo dice una investigacién
firmada por la Universidad Nacio-
nal de Singapur (NUS), que vuelve
a poner de manifiesto que la cos-
tumbre espanola de echarse un ra-
tito antes de comenzar las tareas
vespertinas no debe considerarse
un sintoma de pereza, sino lo con-
trario, de inteligencia.

El de Singapur no es el primer
trabajo cientifico que canta los be-
neficios de la siesta. Ha habido
otros, pero éste tiene la singulari-
dad de haber puesto énfasis en el
impacto que ese sueiito rapido
tiene sobre la funcién cognitiva. El
cerebro necesita resetearse para
seguir funcionando de manera ép-
tima. «Muchos conocen los bene-
ficios de la siesta, pero la presioén

de optimizar la jornada laboral im-
pone restricciones que imposibi-
litan echar la siesta con regulari-
dad», advierte la especialista Ruth
Leong, investigadora del Centro
para el Suefio y la Cognicién de la
Escuela de Medicina Yong Loo Lin
de Singapury autora del informe.

No parainsomnes

Pese a los muchos beneficios que
la ciencia le ha atribuido, la siesta
no es para todo el mundo. La neu-
réloga Ana Fernandez Arcos, co-
ordinadora del Grupo de Trastor-
nos de la Vigilia y el Sueiio de la So-
ciedad Espaiiola de Neurologia
(SEN), advierte de que se desacon-
sejan en caso de que se tengan pro-
blemas para dormir. En los nifios,
depende de su edad. Los menores
de 6 anos necesitan mucho des-
canso, pero los mayores de esa
edad es mejor que no sesteen.

La recomendacion para los adul-
tos es que no excedan los 20 o0 30
minutos. Ese tiempo, «como ma-
ximo media hora», es el que segiin
la Universidad de Singapur se ne-
cesita para poner a punto la acti-
vidad cerebral en medio de la jor-
nada de trabajo.

El estudio, publicado en la revis-
ta ‘Sleep’, se hizo con 32 adultos
jovenes. Unos durmieron diez mi-
nutos, otros treinta, un tercer gru-
po sesentay al cuarto se le dejé

sestear hasta que se despertara.

Su sueno fue controlado por po-
lisomnografia, un examen de uso
cotidiano en hospitales de todo el
mundo que permite verificar la ca-
lidad del suenio y comprobar la exis-
tencia de posibles trastornos. Esta
medida permitié determinar «de
manera inequivoca» cuanto tiem-
po costaba a los voluntarios dor-
mirse y cuanto debia prolongarse
una siesta. Los investigadores mi-
dieron el estado de &nimo, la som-
nolencia subjetiva y el rendimien-
to cognitivo a intervalos de 5 mi-
nutos, 30, 60 y hasta 240 minutos
después del despertar.

Los participantes, segiin pudo
verse, necesitaron entre 10y 15
minutos para caer dormidos. Las
siestas que duraron entre 10 mi-
nutos y una hora se mostraron cla-
ramente beneficiosas para el es-
tado de &nimo positivo, el control de
la sensacion subjetiva de somno-
lenciay el estado de alerta, que lo-
gro mantenerse bien hasta cuatro
horas después de despertarse. El
trabajo permite concluir, segun di-
cen sus autores, que bastan 10 mi-
nutos de sueno para reactivarse.
Solo, sin embargo, si se duerme
como minimo 30 minutos se lo-
gran beneficios sobre la codifica-

Para dormir mejor

Nifios Con horarios y sin pantallas
Horarios fijos, como los adultos.
Los menores de 12 afios deberian
acostarse antes de las nueve de la
noche. Establezca una rutina (cepi-
llado de dientes, cancidn, cuen-
to...) y haga del dormitorio un es-
pacio agradable. Animeles a dor-
mirse solos. Evite la exposicion a
luz brillante (pantallas) antes de
acostarse y durante la noche. Los
dispositivos electrénicos, fuera del
cuarto. Evite también cenas pesa-
das, cafeina y chocolate. Un hora-
rio diario regular ayuda.

Adultos Cuestion de rutinas
Establezca una hora fija para dor-
mir y despertarse, evite el consu-
mo de alcohol y tabaco, también
las siestas de mds de media hora.
Evite la cafeina antes de acostarse.
La cena, ligera. Haga ejercicio con
regularidad, pero evite el atarde-
cer para su practica, utilice ropa
coémoda, procure una temperatura
Optima para dormir y una habita-
cién bien ventilada. Bloquee ruidos
molestos y elimine la mayor canti-
dad de luz posible, reserve la cama
solo para dormir y para el sexo,
aconsejan desde la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia.

ILUSTRACION CLARA LEON

cién de la memoria

Las mejoras en la vigilancia fue-
ron moderadas y no se apreciaron
beneficios claros sobre la veloci-
dad de procesamiento. El aturdi-
miento propio del despertary la
somnolencia que le acompana solo
se detectaron en las siestas que du-
raron entre media y una hora. El
tiempo recomendado para dormir
después de comer seria, por tan-
to, de treinta minutos, a los que ha-
bria que sumar los otros diez ne-
cesarios para quedarse roque. En
total, cuarenta.

Como comer bien

El suenio estd considerado como
una pata fundamental para el bie-
nestary la salud humana, tan ne-
cesario como una buena alimen-
tacion y la practica habitual de ejer-
cicio fisico, segiin subraya la espe-
cialista Ana Fernandez Arcos. «Cada
vez tenemos mas evidencia de que
algunos trastornos del suefo po-
drian estar intimamente relacio-
nados con el riesgo de desarrollar
patologias como el alzhéimer, la
enfermedad cardiovascular o pre-
sentar un mal control de la epilep-
sia», afirma. Un 45% de la pobla-
cion padecerd un trastorno del sue-
o grave a lo largo de suvida. La
evidencia cientifica apunta a que
doce millones de espanoles no des-
cansan de forma adecuada.
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