
La contaminación es más peligrosa
de lo que parece, puede provocar

deterioro cognitivo
Jewel Beaujolie • Hace 11 horas  1  2 minutos de lectura

Las personas están constantemente expuestas a contaminación debido a
una combinación de factores que están entrelazados en nuestro estilo de
vida moderno. En las ciudades, por ejemplo, la densidad del tráfico
vehicular libera una cantidad considerable de gases nocivos como el
monóxido de carbono y el dióxido de nitrógeno, elementos
predominantes en la contaminación del aire. Esta exposición constante a
la contaminación tiene efectos profundos y a veces devastadores en la
salud humana y los ecosistemas.

Además, la industrialización y el uso masivo de productos químicos en la
agricultura contribuyen significativamente a la contaminación del agua y
del suelo. Todo esto se ve exacerbado por prácticas insostenibles. En este
sentido, el neurólogo Javier Camiña, miembro de la Sociedad Española de
Neurología, ha señalado que la exposición a micropartículas
contaminantes aumenta el riesgo de sufrir un ictus, «tanto isquémico
(debido a embolia) como hemorrágico, y deterioro cognitivo».

Salud
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Las ciudades suelen estar muy contaminadas. Foto: Freepik.

Te puede interesar:

Brecha de más de 10 años en la atención de la depresión

Cofepris alerta sobre sustancias peligrosas utilizadas en tratamientos
cosméticos

¿Qué pasa si una persona está expuesta
a mucha contaminación?
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Camiña sostiene que la evidencia científica relaciona la exposición
continuada a los contaminantes atmosférico con neuroinflamación
implicada en enfermedades neurodegenerativas como la demencia, el
Alzheimer, el Parkinson, la esclerosis múltiple o la esclerosis lateral
amiotrófica (ELA).

«Lo que más nos preocupa es los contaminantes del tráfico rodado, tanto
por la combustión de los motores como por el desgaste de frenos y
neumáticos», advierte a la revista ‘Consumidor’ Xavier Querol, investigador
del Instituto de Diagnóstico Ambiental y Estudios del Agua (IDAEA), del
Consejo Superior de Investigaciones Científicas (CSIC). .

Los menores y los adultos mayores corren mayor riesgo. Foto: Freepik.

Se calcula que, entre las partículas en suspensión, alrededor del 30 por
ciento de lo que respira un ciudadano español medio procede de ese
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tráfico rodado. Existen valores límite diarios y anuales, medidos y
legislados, para PM 2,5 y PM 10. «Pero aquellas partículas que miden
menos de 0,1 micras de diámetro y pueden pasar al torrente sanguíneo
con mayor facilidad, no están reguladas. Todavía se están haciendo
estudios». , tanto en sus niveles como en sus efectos sobre la salud»,
puntualizó Querol.

¿Qué puedes hacer para evitar la
exposición a la contaminación?

A nivel personal, puede provocar problemas respiratorios, enfermedades
cardíacasy en casos extremos, incluso cáncer. Los niños y los ancianos son
especialmente susceptibles a estos efectos nocivos. Más allá de la salud
individual, la contaminación también afecta a los ecosistemas, alterando la
biodiversidad y desequilibrando los ciclos naturales. Esto no sólo amenaza
la vida silvestre, sino que también afecta los recursos de los que
dependemos, como el agua limpia y el aire limpio, creando un círculo
vicioso que desafía nuestra capacidad de vivir en un medio ambiente
saludable y sostenible.
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La solución es compleja. Foto: Freepik.

De esta forma, la exposición continuada a la contaminación y al estrés
crónico o agudo puede provocar cambios estructurales y bioquímicos en
el cerebro, relacionados con los efectos de los contaminantes sobre el
sistema nervioso central. La única solución para limitar esta exposición de
los responsables de procesos oxidativos, inflamatorios y metabólicos sería
agilizar las medidas para reducir la contaminación atmosférica, concienciar
a la población sobre el uso de fuentes de energía y transporte menos
contaminantes y reducir la exposición al aire libre de la población
vulnerable en episodios de alta contaminación.

Con información de Europa Press

gn haelth
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el análisis de ADN ancestral destapa los orígenes de la

enfermedad

Un equipo internacional con participación española traza la historia genética de Eurasia y muestra el origen de

rasgos físicos y predisposición a enfermedades escritos en el ADN

Hace unos 5.000 años, un grupo nómada de pastores, los Yamnaya, se desplazó desde la estepa póntica, al Norte

del Mar Negro, hacia lo que hoy es el noroeste de Europa. Junto a su ganado y su modo de vida, esa migración

también llevó consigo variantes genéticas que, hoy en día, siguen ejerciendo su impacto. Por ejemplo, son

responsables del elevado riesgo de desarrollar esclerosis múltiple que existe en países escandinavos, como

Dinamarca.

Así lo demuestra una investigación internacional en cuyo liderazgo ha participado la española Alba Refoyo,

investigadora postdoctoral especializada en Biología Computacional en la Universidad de Copenhague.

“El mayor riesgo de esclerosis múltiple que existe en países escandinavos se debe a la mayor presencia de ADN

heredado de este grupo nómada, ya que la migración se dirigió principalmente hacia esa zona de Europa”, explica

la investigadora, que ha contribuido al estudio del compendio de genoma ancestral más completo hasta la fecha, un

conjunto de 5.000 muestras que ha analizado los huesos y dientes de humanos que vivieron en lo que hoy es

el análisis de ADN ancestral destapa los orígenes de la enfermedad https://it.eseuro.com/internazionale/1680042.html
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Europa y Asia en los últimos 34.000 años y ha permitido destapar los orígenes de rasgos físicos y

predisposiciones genéticas a enfermedades que siguen caracterizando a poblaciones europeas.

Los resultados de la investigación, en la que han participado 175 investigadores de todo el mundo, se detallan en

cuatro artículos publicados en el último número de la revista ‘Nature’.

“El trabajo de muchos científicos ha hecho posible estos hallazgos”, subraya Refoyo. “Inicialmente, el propósito

era utilizar ADN antiguo como una herramienta novedosa para investigar trastornos y enfermedades cerebrales,

pero finalmente se amplió para incluir el estudio de las huellas genéticas de nuestros antepasados y los orígenes

geográficos de varias enfermedades humanas para comprenderlas mejor. No debemos olvidar que el legado

genético de nuestros antepasados persiste en todos nosotros; por lo que es crucial estudiar la historia

demográfica y las migraciones de poblaciones pasadas“, señala la investigadora.

Los trabajos de estos científicos, que para el estudio concreto del origen de la esclerosis múltiple, además de 1.600

muestras de ADN ancestral, también han tenido en cuenta el genoma actual de más de 410.000 individuos, han

demostrado que distintas variantes genéticas, como HLA-DRB1*15:01 (que confiere un riesgo hasta tres veces

superior de desarrollar esclerosis múltiple) y es más frecuente en personas del Norte de Europa tienen su origen

en la llegada de los Yamnaya.

Estas variantes incrementaron su presencia en el norte de Europa a lo largo del tiempo, lo que hace a los

investigadores pensar que, en su momento, proporcionaron una ventaja evolutiva a los pobladores de la región.

“Estas variantes genéticas pudieron ser ventajosas, ya que protegían a los pastores frente a patógenos y

enfermedades zoonóticas a los que estaban expuestos debido al contacto con los animales domésticos con los que

convivían. Esto significaba que las personas que poseían estas variantes genéticas tenían una mayor probabilidad de

sobrevivir y de dejar descendencia”, aclara Refoyo.

“Nuestro estilo de vida ha cambiado mucho en términos de higiene, dieta o cuidado médico disponible, y puede

que como consecuencia, seamos hoy en día más susceptibles que nuestros antepasados a ciertas enfermedades,

incluyendo enfermedades autoinmunes como la esclerosis múltiple”, añade.

Según subrayaron los autores del trabajo en una rueda de prensa celebrada en Copenhague, estos estudios tienen

una implicación clínica y ayudan a explicar las diferencias en la prevalencia de la esclerosis múltiple que existe

entre el norte y el sur del continente europeo.

“Este gradiente Norte-Sur se conoce desde hace años. Sabíamos que existía una prevalencia mucho más alta, que

es hasta cuatro veces superior, en el Norte que en los países cercanos al Ecuador en esta enfermedad”, explica Mar

Mendibe, vicepresidenta de la Sociedad Española de Neurología”.

“No obstante, en las últimas décadas estamos viendo que este gradiente se está atenuando, claramente por la

influencia de factores ambientales”, continúa la especialista quien recuerda que la esclerosis múltiple es una

enfermedad neurodegenerativa (la tercera más frecuente después del Alzheimer y el Parkinson en nuestro entorno)

en cuya aparición intervienen tanto factores genéticos como relacionados con el entorno.
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La enfermedad se produce cuando, por error, el sistema inmunitario ataca a la mielina de las células nerviosas.

Pero, para que se desencadene, además de los factores escritos en el ADN también hacen falta condicionantes

ambientales. “Sabemos que cuestiones como el tabaquismo, la dieta, las infecciones que esa persona haya pasado o

tener hijos a edades avanzadas son factores ambientales relacionados con la aparición de la enfermedad”, explica.

“En los últimos años se han producido importantes cambios en el estilo de vida, que está provocando que esas

diferencias tradicionales entre norte y sur se estén atenuando y también se estén produciendo más casos en mujeres

adultas, en torno a los 40 años”.

-

Estudios genéticos como los publicados en ‘Nature’, “tan rigurosos y que aportan tanta solidez y que también

señalan genes protectores frente a la enfermedad, nos van a ayudar, junto a los estudios del impacto de los factores

ambientales, a saber por qué el pronóstico de la enfermedad es tan diferente”, indica Mendibe.

Por qué son más altos en Escandinavia
Además de los hallazgos sobre la esclerosis múltiple, la investigación también ha permitido mapear cómo los genes

que predisponen a enfermedades cómo la diabetes tipo 2 o el Alzheimer se dispersaron en Eurasia. Por otro lado,

también ha permitido destapar la historia genética de algunos rasgos, como el hecho de que los individuos del

Norte de Europa suelan tener mayor altura que los del Sur. Esa predisposición genética, señalan los estudios,

también llegó con los Yamnaya.

Asimismo, el trabajo ha destapado que la tolerancia a la lactosa, la capacidad para digerir los azúcares presentes

en la leche y otros productos lácteos, se produjo hace unos 6.000 años.

Los investigadores han anunciado que quieren que los recursos de la investigación sean accesibles para que otros

científicos puedan utilizarlos y continuar profundizando en el análisis.

“Casi un tercio de las muestras ‘nuevas’ secuenciadas para estos artículos, a las cuales se logró acceder, provienen

de Dinamarca. Por esta razón, nos hemos enfocado más en esta región, ya que nos permitía llevar a cabo un

estudio más detallado. Sin embargo, el creciente número de muestras de ADN antiguo podría hacer posible aplicar

enfoques similares en otros lugares”, señala Refoyo. “Queda mucho por explorar, esto es solo el principio. Este

conjunto de datos de ADN antiguo ofrece muchas posibilidades. Estoy segura de que servirá de modelo y arrojará

luz sobre la base genética e muchas otras enfermedades y en poblaciones muy diversas”, subraya la investigadora.



De la misma opinión es Carles Lalueza-Fox, líder del Grupo de Investigación en Paleogenómica del Instituto de

Biología Evolutiva de Barcelona, que ha participado en uno de los estudios, que versa sobre la historia genética de

la Eurasia post-glacial.

“Este tipo de estudios están permitiendo conocer a escala temporal y con un detalle increíble no solo el origen de

los componentes genéticos que conforman a los europeos actuales, sino también las enfermedades o rasgos físicos

que caracterizan a las poblaciones europeas”, señala.

“Un estudio de 2023 estima que ya se han recuperado cerca de 10.000 genomas antiguos; cerca de 1.000 proceden

de la Península Ibérica. Con el proyecto de Dinamarca, que pretende hacer 5.000 más pronto se duplicará esta

cifra. No hay que olvidar que en 2010 se publicaron los tres primeros genomas antiguos. Eso da una idea del

avance exponencial que representan estas herramientas para el conocimiento del pasado”, concluye.
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La demencia senil suele asociarse a personas mayores de 65 años. Sin embargo, lo que no todo el mundo sabe es

que cada vez son más los casos de personas entre 30 y 64 años que llegan con demencia de aparición temprana.

Lo cierto es que en España actualmente 800.000 personas padecen Alzheimer, según datos actualizados de la

Sociedad Española de Neurología.

A partir de una investigación dirigida por el epidemiólogo David Llewellyn, un equipo de la Universidad de

Exester, en Reino Unido, ha intentado identificar los principales factores de riesgo de la demencia de aparición

temprana. Para ello, los investigadores entrevistaron a más de 350.000 personas tanto en Reino Unido como en

Países Bajos, con las que pudieron detectar un total de 15 factores de riesgo relacionados con un mayor riesgo de

sufrir este trastorno cerebral que empeora con el tiempo.

De esta forma, el equipo descarta que se trate únicamente de una cuestión genética y sienta las bases para nuevas

estrategias de prevención: “Este es el estudio de este tipo más grande y sólido jamás realizado”. También indican

que puede ser posible reducir el riesgo de demencia de aparición temprana centrándose en factores de salud y estilo

de vida.

Los 15 factores de riesgo para sufrir demencia
Tal y como indica la publicación, haber recibido una menor educación formal o tener un nivel socioeconómico más

bajo son dos de los factores de riesgo para la aparición de demencia de aparición temprana. Pero no sólo eso.

Otros factores del estilo de vida, como el trastorno por consumo de alcohol o el aislamiento social, también

influyen.

Por otro lado, el equipo del profesor David Llewellyn determina que problemas de salud como la deficiencia de

vitamina D, la depresión, los accidentes cerebrovasculares, la discapacidad auditiva o las enfermedades cardíacas

aumentan significativamente el riesgo de aparición temprana de demencia.

También niveles elevados de proteína C reactiva (producida por el hígado en respuesta a la inflamación) y tener

dos de las variantes del gen ApoE4 ε4 (un escenario genético ya relacionado con la enfermedad de Alzheimer):

«Por primera vez se revela que Podemos “tomar medidas para reducir el riesgo de esta condición debilitante

centrándonos en una variedad de factores diferentes”, concluye la investigación.

Cómo reducir el riesgo
Según el profesor de neuroepidemiología de la Universidad de Maastricht, Sebastian Köhler, cuidar la salud mental

es clave para afrontar la demencia de aparición temprana: «Hay que evitar en la medida de lo posible el estrés

crónico, la soledad y la depresión. “Me sorprendió el hecho de que esto también es evidente en la demencia de

aparición temprana y puede ofrecer oportunidades para reducir el riesgo en este grupo”.

Gracias a los resultados obtenidos de esta investigación, la investigadora de la Universidad de Exeter Janice

Ranson sostiene que podemos dar un paso adelante para combatir este tipo de demencia: «Nuestra investigación

abre nuevos caminos al identificar que se puede reducir el riesgo de demencia. inicio temprano. “Creemos que esto

podría presagiar una nueva era en las intervenciones para reducir los nuevos casos de esta afección”.



¿Cuáles son las características del Alzheimer?
Pérdida de memoria y habilidades cognitivas. Así se desarrolla esta enfermedad, responsable del 60% al 80% de

los casos de demencia. Sin embargo, “la enfermedad de Alzheimer no es una característica normal del

envejecimiento”, aunque el factor de riesgo más conocido es la edad, explica la Asociación de Alzheimer.

La investigación continúa y se trabaja en todo el mundo para encontrar tratamientos para la prevención o para

mejorar los síntomas. También para conocer su origen, ya que se desconocen por completo las causas exactas de su

aparición.

«A nivel básico, las proteínas del cerebro no funcionan normalmente, lo que altera el trabajo de las neuronas del

cerebro y provoca una serie de eventos tóxicos. “Las neuronas se dañan, pierden conexiones entre sí y, finalmente,

mueren”, explican los expertos de Mayo Clinic.

¿Cómo surge la enfermedad?
“El síntoma temprano más común del Alzheimer es la dificultad para recordar información recién aprendida”,

añade la Asociación de Alzheimer. Así, la señal de alerta más frecuente es la que comienza con cambios que

afectan el aprendizaje con pérdidas momentáneas de memoria.

En este sentido, indican en la Clínica Mayo, las personas que padecen la enfermedad pueden tener manifestaciones

como las siguientes:

Repetir afirmaciones y preguntas.

Olvídate de conversaciones, citas o eventos.

Colocar sistemáticamente objetos personales en el lugar equivocado.

Piérdete en lugares que ya conoces.

Olvidar los nombres de familiares y objetos cotidianos.



Tener problemas para identificar objetos con las palabras correctas, expresar pensamientos o participar en

conversaciones.

Asimismo, los pacientes con Alzheimer tienen dificultad para realizar varias tareas al mismo tiempo y pierden la

capacidad de tomar decisiones o emitir juicios razonables ante problemas comunes. Por otra parte, pueden

presentarse los siguientes problemas de conducta y conducta:

Irritabilidad y agresividad.
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La zaragozana Cristina Íñiguez, reelegida vicepresidenta de la Sociedad Española de Neurología
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Una exposición continuada puede llevar a cambios estructurales y bioquímicos del
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central

MOISÉS SÁNCHEZ
ESTILO DE VIDA · 10/1/2024 · 13:26 HS

Nacional Mundo
Estilo
de
Vida

Edición
Impresa

Comparta este artículo

Últimas noticiasSuscríbete: Ventas: Newsletter: Juegos: 
Encuéntranos en:

La contaminación es más peligrosa de lo que parece, puede provocar d... https://heraldodemexico.com.mx/estilo-de-vida/2024/1/10/la-contami...

1 de 8 11/01/2024, 12:50



Las personas están constantemente expuestas a la	contaminación	debido a
una combinación de factores que se entrelazan en nuestro estilo de vida
moderno. En las ciudades, por ejemplo, la densidad de tráϐico vehicular libera
una considerable cantidad de gases nocivos como monóxido de carbono y
dióxido de nitrógeno, elementos predominantes en la contaminación del aire.
Esta exposición constante a la contaminación tiene efectos profundos y a
veces devastadores en la salud humana y en los ecosistemas.

Además, la industrialización y el uso masivo de productos quı́micos en la
agricultura contribuyen signiϐicativamente a la contaminación del agua y del
suelo. Todo esto se ve exacerbado por prácticas insostenibles. Al respecto, el
neurólogo Javier Camiña, vocal de la Sociedad Española de Neurologı́a, ha
señalado que la exposición a micropartículas	contaminantes	favorece el
riesgo de presentar ictus, "tanto isquémico (por embolia) como hemorrágico,
y deterioro cognitivo".
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Las	ciudades	suelen	estar	muy	contaminadas.	Foto:	Freepik.
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Brecha de más de 10 años en atención de depresión

La Cofepris alerta sobre sustancias peligrosas usadas en tratamientos
cosméticos

¿Qué pasa si se expone a una persona a mucha
contaminación? 
Camiña sostiene que la evidencia cientı́ϐica relaciona la exposición continuada
a los	contaminantes	atmosféricos con la neuroinϐlamación implicada en
enfermedades neurodegenerativas como la demencia, el Alzheimer, el
Parkinson, la esclerosis múltiple o la esclerosis lateral amiotróϐica (ELA).

"Lo que más nos preocupa son los	contaminantes	procedentes del tráϐico
rodado, tanto de la combustión del motor como del desgaste de frenos y
neumáticos", ha advertido a la revista 'Consumer' Xavier Querol, investigador
del Instituto de Diagnóstico Ambiental y Estudios del Agua (IDAEA), del
Consejo Superior de Investigaciones Cientı́ϐicas (CSIC).

Se calcula que, entre las partıćulas en suspensión, alrededor del 30 por ciento
de lo que respira un ciudadano medio español procede de ese tráϐico rodado.
Existen valores lı́mites diarios y anuales, medidos y legislados, para las PM de
2.5 y PM 10. "Pero aquellas partı́culas que miden menos 0,1 micras de
diámetro y pueden pasar al torrente sanguı́neo con más facilidad, no están
reguladas. Todavı́a se están haciendo estudios, tanto de sus niveles como de
los efectos en la salud", ha apuntado Querol.

¿Qué se puede hacer para evitar exponerse a la
contaminación? 
A nivel personal, puede provocar problemas respiratorios, enfermedades
cardíacas, y en casos extremos, incluso cáncer. Los niños y los ancianos son
especialmente susceptibles a estos efectos nocivos. Más allá de la salud
individual, la contaminación también afecta a los ecosistemas, alterando la
biodiversidad y desequilibrando los ciclos naturales. Esto no solo amenaza la
ϐlora y fauna silvestres, sino que también repercute en los recursos de los que
dependemos, como el agua potable y el aire limpio, creando un ciclo vicioso
que desafı́a nuestra capacidad de vivir en un entorno sano y sostenible.

Los	menores	y	adultos	mayores	corren	mayor	riesgo.	Foto:	Freepik.	
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De esta forma, una exposición continuada a la contaminación y el estrés
crónico o agudo pueden llevar a cambios estructurales y bioquı́micos del
cerebro, relacionados con los efectos de los contaminantes en el sistema
nervioso central. La única solución para limitar esta exposición a los
responsables de los procesos oxidativos, inϐlamatorios y metabólicos pasarıá
por agilizar las medidas para reducir la contaminación atmosférica,
concienciar a la población sobre el uso de fuentes de energı́a y de transporte
menos contaminantes y reducir la exposición al aire libre de la población
vulnerable en episodios de alta contaminación.

Con información de Europa Press 

CONTAMINACIÓN ENFERMEDADES

Síganos en

La	solución	es	compleja.	Foto:	Freepik.	
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News ES Euro Salud

SALUD Lucille Noticias about 9 hours ago REPORT

¿Te despiertas dos o tres veces por noche? Por qué

sucede y cómo afecta a tu cuerpo
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Entre el 20 y el 48% de la población adulta española tiene dificultades para iniciar o mantener el sueño, según

datos de la Sociedad Española de Neurología. En al menos el 10% de los casos se produce un trastorno del sueño

crónico y grave. La temperatura, el ruido, la luz o el uso de dispositivos móviles, entre otros, juegan un papel muy

importante, como ya sabemos, a la hora de tener un sueño de buena calidad.

Uno de los problemas es esta imposibilidad de dormir las horas necesarias de forma continuada, sin frecuentes y

molestos despertares nocturnos. ¿Qué es más importante: tener un sueño profundo, aunque eso signifique dormir

menos horas, o dormir más horas en total, aunque nos despertemos? ¿Qué significa realmente tener un sueño de

calidad?

Los datos

Entre el 20 y el 48% de la población adulta española tiene
dificultades para iniciar o mantener el sueño, según la
Sociedad Española de Neurología.

“Recorrer cada una de las fases del sueño durante el tiempo necesario es lo que hace que tu sueño sea de calidad,

no importa tanto la cantidad. Aproximadamente, tendríamos que pasar el 25% del sueño en fase REM y el resto en

fase no REM”, explica la física y doctora en neurociencia Sara Teller, autora de Neurocuídate (Aguila).

Teller explica los diferentes tipos de insomnio que existen, y uno de ellos es el insomnio de mantenimiento del

sueño: “Cuando te despiertas en mitad de la noche, te quedas despierto un rato y luego te vuelves a dormir. Es

posible que tengas varios despertares nocturnos que te provoquen un sueño de mala calidad”.

Leer también

Para Javier Albares, especialista en neurofisiología clínica, miembro de la Sociedad Española del Sueño (SUS) y de

la Sociedad Europea de Investigación del Sueño, “no sólo es importante cuántas horas dormimos, sino qué tan

profundamente. Es relevante que hay mucha fase de ondas lentas (fase tres o sueño profundo), sueño REM”.

“Es importante, por tanto, el número de horas de sueño, la profundidad y también la continuidad, que no haya

noches de insomnio. Si hay despertares, el sueño es de menor calidad y menos reparador”, afirma Albares, quien

también es coordinadora del equipo de atención de problemas de sueño del Centro Médico Teknon.

La ansiedad diaria hará que perpetúes los
despertares nocturnos. Es un círculo vicioso que
debemos intentar romper, combatiendo este
estrés”.
Javier AlbaresEspecialista en neurofisiología clínica.

¿Cómo afectan a nuestro cuerpo las constantes noches de insomnio? Puede haber diferentes repercusiones. Según
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Albares, “un sueño fraccionado y de mala calidad puede afectar a todas las funciones del sueño, es decir, a su

capacidad para depurar toxinas y desechos, a su importantísima capacidad de memoria y concentración, al sistema

inmunológico, al sistema cardiovascular, al estado de ánimo, rendimiento… El sueño fraccionado será peor que el

sueño continuo para nuestro cuerpo en todos estos aspectos”.

Odile Romero habla en el mismo sentido. Es jefa de sección de Neurofisiología de la Unidad del Sueño del

Hospital Vall d’Hebron y miembro del grupo de trabajo de insomnio de la Sociedad Española del Sueño. Según

este especialista, “si nos despertamos durante el sueño superficial, no profundizaremos en el sueño, y esto significa

que será un sueño de menor calidad”.

No dormimos igual en toda la noche…
completamos un par o tres ciclos de sueño, con
tres fases cada uno: los dos primeros reparan el
cansancio físico y el tercero restaura la memoria y
la actividad intelectual”.
Odile RomeroJefe de Sección de Neurofisiología de la Unidad del Sueño Vall d’Hebron

Como señala el especialista de Vall d’Hebron, las consecuencias de la falta de sueño son diversas: “más riesgo

cardiovascular, más riesgo metabólico, aumento del nivel de estrés… Al mismo tiempo, este nivel de estrés

provocará más despertares, más excitaciones, como llamamos a ellos. Y podemos acabar entrando en un bucle si la

causa del insomnio es una actividad excesiva o un nivel de alerta elevado durante el día. “Esta ansiedad diaria hará

que perpetúes los despertares nocturnos. Es un círculo vicioso que debemos intentar romper, combatiendo este

estrés y esta ansiedad”.

Las causas de los continuos despertares durante la noche son variadas, y no se limitan únicamente al estrés. “Puede

deberse a estrés, actividad excesiva durante el día, ansiedad… Pero también un trastorno emocional, una causa

física como la apnea del sueño (dejar de respirar durante la noche), el síndrome de piernas inquietas, pesadillas…

Hay que descubrirlo”. causa para encontrar la solución”, afirma el Dr. Albares.

Variaciones hormonales

el sueño de las mujeres
Como explica Teller en su último libro, “las hormonas sexuales también afectan nuestro sueño. En concreto, se ha

visto que una semana antes de la menstruación es cuando las mujeres suelen (no siempre) dormir peor”. Durante el

embarazo el sueño también se ve alterado: en el primer trimestre suele haber más somnolencia, mientras que al

final del embarazo el sueño puede complicarse por limitaciones posturales”.

Durante la perimenopausia (el tiempo previo a la menopausia) “los niveles de estrógenos y progesterona se

reducen, lo que facilita el insomnio y los despertares nocturnos. “La menopausia, por ejemplo, limita la reducción

de la temperatura que facilita el sueño profundo, lo que representa un obstáculo añadido”.
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Y fisiológicamente, ¿qué explicación tiene que nos despertemos? “No dormimos igual en toda la noche”, explica

Odile Romero. Como comenta el médico, completamos un par o tres ciclos de sueño, y cada uno de estos ciclos

incluye tres fases: una fase lenta superficial, una fase lenta profunda y una fase REM. Los dos primeros reparan la

fatiga física, mientras que el tercero, REM, restaura la memoria y la actividad intelectual.

Este primer ciclo de sueño tiene una duración máxima de tres horas y, a partir de aquí, “el nivel de alerta y la

capacidad de despertar es más frágil”. Y por eso nos despertamos. El segundo ciclo llegará de forma natural y, en

algunos casos, también el tercero, pero el especialista en neurofisiología clínica dice que el problema es que luego

ya hemos dormido unas horas y las necesidades de nuestro cuerpo no son las mismas que en ese momento. el que

hemos puesto a dormir. Por eso nos cuesta volver a conciliar el sueño, y más si nos ponemos nerviosos y nos

ponemos a pensar en lo que nos preocupa.

Calidad de sueño

13 consejos para dormir mejor
1

Intenta recibir al menos dos horas de luz solar durante el día. Ayuda acercarse a las ventanas para que la luz pueda

llegar hasta usted.

2

Haga al menos treinta minutos de ejercicio al día.

3

Evite la cafeína y otros estimulantes después de las seis de la tarde.

4

Intenta no aumentar tu actividad mental antes de ir a dormir. Cualquier cosa que veas que te estimule, quítala.



5

Anota en una libreta lo que te preocupa o tus tareas. De esta forma sentirás que todo está bajo control.

6

Desconecta de las pantallas un par de horas antes de acostarte.

7

La posición ideal para dormir es de lado, con la cabeza apoyada en la almohada, ya que favorece el trabajo del

sistema glifático (que limpia los desechos cerebrales).

8

Procura levantarte y acostarte siempre a la misma hora (con un margen de media hora). Si tienes insomnio

levántate siempre a la misma hora, no importa cómo haya ido la noche.

9

Duerme con el teléfono apagado o en otra habitación.

10

La temperatura de la habitación debe estar entre 18 y 22°C. Asegúrese de que esté bien ventilado.

once

Es mejor utilizar un despertador brillante (simula el amanecer/atardecer) que cualquier otro tipo de alarma.

12

Vete a dormir en el momento en que se abre la ventana de sueño, es el momento ideal.

13

Si pasados 20 minutos no has conseguido conciliar el sueño, levántate, haz algo relajante y vuelve a intentarlo

cuando tengas sueño.

Este artículo fue publicado originalmente en RAC1.

For Latest Updates Follow us on Google News
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