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Noches torrldas,
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PATRICIA MARTIN. PALMA

M Maria Lépez dormia perfecta-
mente pero, hace un afio, comen-
z6 a sufrir insomnio crénico, una
epidemia silenciosa que se ha
multiplicado enlos dltimos afnos.
Si en el afio 2000 el 6% de los es-
panoles padecia este trastorno, en
2018 lo sufria el 14% y en la pan-
demia se dispar6 temporalmente
al57%. El problema es quelasno-
ches térridas que provoca la ac-
tual ola de calor afectan especial-
mente a los insomnes. «Hace un
mes habfa empezado a mejorar
pero he recaido. Anoche me des-
perté alas dos y ya no volvi a pe-
gar ojo —explica Marfa—. Cuan-
do me desvelo me entra la psico-
sisde que el calor me va avolver a
impedir dormirbienyme damie-
do volver ala casilla de salida, es-
toy desesperada».

Y no eslatinica. Temperaturas
por encima de los 25° C ala hora
de dormir afectan a cualquier per-
sonamas alld delaedad y de pro-
blemas previos. Barcelona suma
ya dos noches térridas y un grue-
sodevecinos, de mayores anifios,
acusan dificultades para descan-
sar. «Esta noche sentfa cémo me
sudaban los parpados», afirma
Montse, de 50 anos. «<Yo no he pe-
gado ojo, mehelevantadomésde
cinco veces, hasta he leido un li-
bro que he encontrado en el sa-
16n. No paraba de sudar y al final
he podido descansarun pocoaun
metro del ventilador», relata Xa-
vier, barcelonés de 17 anos.

Los efectos del calor

Pero, ;qué provoca exactamente
en nuestro cerebro y en nuestro
cuerpo el calor que nos impide
dormirbien? Las altas temperatu-
ras, apartirde22°023°Cyenfun-
cién de si hay mas o menos hume-
dad, causan varios procesos. Por
unlado, lasneuronas que estan en
el hipotdlamo y controlan el sue-
oy la vigilia «se gufan por la luz
ylatemperatura corporaly, siesta

Crisis climatica y salud. Las altas temperaturas nocturnas afectan
especialmente a las personas que sufren de falta de suefio crdnico, una
epidemia silenciosa que se ha multiplicado en los Ultimos afios

Noches torridas,
insomnio infernal

Se considera noche torrida cuando la minima no baja de 25 grados

es mas alta, cuesta mas dormir»,
explica Diego Redolar-Ripoll,
neuropsicélogo y profesor de la
Universitat Oberta de Catalunya
(UOC). Asimismo, «con las tem-
peraturas altas se activan ciertas
partes del sistema nervioso para
intentar evitar el sobrecalenta-

miento del cuerpo y eso indica a
nuestro cerebro que estamos en
vigilia», afadey pone como ejem-
plo el sudor como mecanismo
destinado a bajar la temperatura.

Por dltimo, un tercer factor se-
ria que el calor «puede ser un
agente estresante y por ello libe-

rar sustancias que impiden el sue-
o, como el cortisol, y activar el
sistema nervioso simpatico».
«Latemperaturaes fundamen-
talen elritmo circadiano de 24 ho-
ras y necesitamos que la
temperatura baje para
que se segreguen las
hormonas que nos
permiten dormir,

26°

activa el sistema nervioso simpa-
ticoyel calorechamaslenaal fue-
go», ejemplifica Redolar. Por todo
ello, las consultas alos especialis-
tas o la ingesta de farmacos para
dormir se incrementan durante
las olas de calor. Las altas tempe-
raturas no provocan un insomnio
crénico, es decir, prolongadoen el
tiempo, sino que este suele desa-
parecer cuando los valores bajan,
pero si provoca que las personas
insomnesrecaigan. «Vemos enlas
consultas muchas recaidas», rati-
ficala doctora Alvarez.

Y un problema anadido es que
menos de un tercio de las perso-
nas con problemas para dormir
buscan ayuda profesional, segiin
célculos de la Sociedad Espanola
de Neurologia. El resto se medica
por su cuenta con farmacos mas
suaves y de eficiencia dudosa,
como los jarabes o pastillas con
melatonina, y otros mas fuertes y
que crean dependencia, como
tranquilizantes y somniferos. De
hecho, Espaia es lider en consu-
mo de ansioliticos e hipnéticos.
En la dltima década la venta de
medicamentos para conciliar el
suefio ha aumentado un 21%.

Las consecuencias
El problema es que dormir es un
proceso fisiolégico de vitalimpor-
tancia paralasalud integral del ser
humano. La evidencia cientifica
indica que no descansar bien du-
rante un tiempo prolongado tie-
ne efectos cognitivos, en la me-
moria a corto plazoy enlaveloci-
dad de procesamiento delainfor-
macién, al tiempo que provoca
cefaleas, mas fatigay faltade ener-
gia. Asimismo, causa una mayor
apetencia por grasas e hidratos de
carbono y, por tanto, empeora la
dieta. Algunos estudios indican
que afecta al sistema inmunitario
y, alargo plazo, se convierte enun
factor de riesgo a la hora
. de desarrollar enfer-
medades degenera-

tivas.
Pese a ello, el

como la melatoni- capdepera insomnio es un
na», resume a su . trastorno crecien-
vezAinhoa Alvarez, y Portopi te en Espana y en
coordinadora del MADRUGADA DEL la mayoria de los

grupo de trabajo de
insomnio de la Socie-
dad Espariola del Suefio.
Todos estos procesos se desen-
cadenan enlamayoriadelas per-
sonas durante lasnoches tropica-
les, pero los mds vulnerables son
aquellos que ya sufren insomnio
crénico, sobre todo si este esta li-
gado ala ansiedad. «La ansiedad

VIERNES

paises occidentales
debido al estilo de vida
actual, hiperproductivo e
hiperconectado. Cadavezse bus-
caabarcar mds, pero comono hay
tiempo de conciliarlo todo, apun-
tanlos especialistas,amenudolas
preocupaciones sellevan hastala
camaydificultanlabuena calidad
del suefio.
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Sintomas que pueden pasar
desapercibidos, como dolor
de cabeza o fiebre alta

L. MIYARA REDACCION / LA VOZ

a meningi-
tis es una
enferme-

dad en la que las

membranas que
LAVOZDELASAWD recubren el ce-

rebro y la mé-
dula espinal (meninges) se in-
flaman, generalmente a causa de
una infecciéon. Aunque la vacuna-
cién la ha relegado del podio de
las enfermedades mas mortales,
la meningitis atn tiene una ta-
sa de mortalidad del 10 % y deja
secuelas en mas del 20 % de los
supervivientes, segin explica la
Sociedad Espaifiola de Neurolo-
gia (SEN). Algunas de las secue-
las més frecuentes son discapaci-
dad motora e intelectual, sorde-
ray epilepsia.

Pese al avance en el diagnds-
tico y la vacunacion, la meningi-
tis continta siendo una patologia
que puede causar complicacio-
nes severas y dejar secuelas que
afecten gravemente a la calidad
de vida de las personas que la
han padecido. De hecho, la sep-
sis meningocdcica es la primera
causa de muerte por infeccién en
nifios y adolescentes en el pais.

«Las meningitis viricas pue-
den pasar desapercibidas. Pue-
de ser un dolor de cabeza fuer-
te, una fiebre alta, encontrarte
mal durante tres o cuatro dias.
Puede que ni siquiera vayas al
médico. A veces pueden ingre-
sar en el hospital, pero se les po-
ne hidratacion y analgésicos, na-

da mas. Esos casos pueden evo-
lucionar favorablemente con un
tratamiento sintomatico. Pero las
meningitis bacterianas si que son
muy graves, sobre todo en nifios
o adolescentes. Y hay que diag-
nosticarlas rapido y tratarlas ra-
pido, porque si que requieren an-
tibi6ticos. Hay antibidticos efi-
caces que, si la pillas a tiempo,
el paciente se pone bien. Y para
esas bacterias, ademas, hay va-
cunasy, explica Marta Guillén,
Secretaria del Grupo de Estudio
de Neurologia Critica e Intensi-
vista de la Sociedad Espafiola de
Neurologia.

Claves de la deteccion

Para detectar la dolencia, los sin-
tomas que el paciente manifiesta
en urgencias o en consulta. «Hay
una serie de sintomas que orien-
tan la presencia de una meningi-
tis. Son sintomas generales, como
la fiebre y dolor de cabeza, rigi-
dez de nuca, que es una dificul-
tad para mover el cuello, y lue-
go pueden tener nauseas y vo-
mitos acompafiando al dolor de
cabeza. Para diagnosticar la me-
ningitis lo que habria que hacer
es una puncién lumbar, que es
una prueba que consiste en ex-
traer un liquido que tenemos en
el cerebro y que discurre a tra-
vés de la columna. Se extrae ese
liquido a nivel lumbar y se estu-
dia. Con esto se puede detectar el
germen responsable de la menin-
gitis», detalla Pablo Irimia, neu-
rélogo Coordinador de la SEN.
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Muere un bebé de seis meses
en Vigo por complicaciones
derivadas de una meningitis

El pequefio fue ingresado el lunes con un cuadro muy grave,
sufrié una sepsis fulminante y fallecié el miércoles

VIGO /LA VOZ

Un bebé de seis meses de edad
ha fallecido en el Hospital Al-
varo Cunqueiro de Vigo debi-
do a una sepsis fulminante. El
nifio ingres6 por Urgencias el
pasado lunes. Su estado era tan
grave que fue inmediatamen-
te derivado a la unidad de cui-
dados intensivos. Sin embargo,
el tratamiento aplicado por los
sanitarios de la uci infantil no
pudo impedir el fallecimiento
del bebé.

La infeccidn estuvo causa-
da por la meningitis bacteria-
na meningocdcica, una enfer-
medad endémica en Galicia. Se-
gun fuentes sanitarias, el nifio
tenia todas las vacunas corres-
pondientes a su edad. En la ac-
tualidad, el calendario de vacu-
naciones de Galicia incluye la
vacuna frente a la enfermedad
meningocdcica debida al sero-
grupo C, mientras la vacunacion
frente el serogrupo B se reser-
va para ciertas situaciones que
se pueden consultar en el enla-
ce del protocolo de vigilancia y
control en Galicia. Sin embargo,
la vacuna no presenta una efec-
tividad absoluta.

Como el nifio no estaba es-
colarizado ni acudia a ninguna
guarderia, el protocolo del Ser-
gas sefiala que en este tipo de ca-

sos se aplica quimioprofilaxis a
los contactos intimos del pacien-
te, es decir, a los familiares méas
cercanos del pequefio. La qui-
mioprofilaxis es el uso de medi-
camentos, solos o combinados
entre si, para prevenir la infec-
cidn y cortar una posible trans-
misién de la bacteriana menin-
gocdcica a otras personas.

Tipos de contagios y edades

En el conjunto de Espana, casi el
90 % de los casos de meningitis
que contabilizan las autoridades
sanitarias cada afio son debidos

ainfecciones causadas por agen-
tes viricos o bacterianos, segin
datos recogidos por la Sociedad
Espafola de Neurologia (SEN).
Existen casos cuyo origen esta
en parasitos, hongos, reacciones
quimicas o alteraciones del sis-
tema inmune, pero son mucho
menos frecuentes.

En cuanto al rango de edad de
los pacientes, los nifios menores
de 5 afios y los jovenes entre los
15 y 24 afos son los grupos po-
blacionales que con mas frecuen-
cia se ven afectados por esta en-
fermedad.

Quince casos y tres muertos en
Galicia en los ultimos ocho meses,
seglin el registro de Sanidad

Entre el 10 de octubre del 2022 y
el pasado 6 de agosto fueron no-
tificados al Ministerio de Sani-
dad 15 casos confirmados de en-
fermedad meningocécica en Ga-
licia y tres fallecimientos, lo que
deja una tasa de 0,56 casos por
cien mil habitantes. Segtin el bo-
letin de las enfermedades de de-
claracién obligatoria a las que es-
ta atenta la Red Nacional de Vigi-
lancia Epidemiolégica, en el con-
junto del pais se registraron en

esos ocho meses 193 sospechas,
de las cuales se confirmaron 179.
En cuanto a las defunciones, Es-
pana contabiliz6 durante este pe-
riodo un total de 18. Andalucia fue
la comunidad auténoma que mas
casos de meningitis comunicé a
Sanidad (36), seguida de Catalu-
fia (30), la Comunidad Valencia-
na (22) y Madrid (31). También en
muertes Andalucia se sittia a la ca-
beza, con cinco, seguida de Gali-
cia y Valencia (ambas con tres).
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De los
Nosocomios
al Ibex 35

El 15% de la poblacién mun-
dial, es decir, mas de 1.000 millo-
nes de personas, tiene algun tipo
de discapacidad y casi el 50% de
estas discapacidades estdn causa-
da por enfermedades neuroldgi-
cas, segun datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN).

La pregunta que nos debemos
hacer como sociedad es: ;los cui-
dados son un coste o una priori-
dad social? Es sin duda alguna,
una actividad esencial para la vida
humana que deberia ser valorada
y apoyada por la sociedad en su
conjunto. Ademds, es una activi-
dad que histéricamente ha sido
realizada principalmente por mu-
jeres de forma invisible, su falta
de reconocimiento y apoyo ha
contribuido a la desigualdad de
género, pero sin ellas la vida sim-
plemente no seria posible. Por ello
como reconocimiento a esa labor
el pasado 24 de julio la Asamblea
General de las Naciones Unidas
declaraba el 29 de octubre como
el Dia Internacional de los Cuida-
dos. La ministra de Igualdad, D*.
Irene Montero, afirmaba: «Este es
un paso mds para que en todo el
mundo avancemos en la garantia
del derecho a cuidar y a ser cuida-
do, todas las personas necesita-
mos cuidados para vivir, para cui-
dar a nuestros hijos e hijas, para
cuidar a las personas mayores,
ocuparnos de las tareas del hogar,
cuidarnos y cuidar a nuestras fa-
milias y amistades ante una enfer-
medad o un accidente. Ninguna
economia ninguna sociedad po-
dria funcionar sin hacer tareas co-
mo preparar la comida, lavar la
ropa, mantener limpia la casa o
cuidar de las personas que lo ne-
cesitan. Porque si los cuidados
son una tarea fundamental para la
vida deben ser garantizados co-
mo un derecho, deben ser demo-
cratizados y deben ser también
asumidos como un pilar central
de las politicas publicas y de la in-
version publica de cada pais».

Desde la antigiiedad se lleva
tratando los cuidados, y cada cul-
tura actuaba conforme a sus cos-
tumbres, es importante mencio-
nar dos ejemplos que tuvieron lu-
gar durante la época de floreci-
miento de las primeras civiliza-
ciones: los espartanos de la anti-
gua Grecia arrojaban desde el
monte Taigeto a las personas con
discapacidad, pues no querian que
«en su bella y floreciente civiliza-
cién» existieran personas diferen-
tes, y en la Grecia del siglo IV a.
C. el filésofo Aristételes trat6 de
interpretar algunas desviaciones.
Existen registros de estudios de
las diferencias fisicas y mentales
realizados por Didgenes, Hipo-
crates y Galeno, quienes estudia-
ron la epilepsia, la demencia, en-
tre otras formas atipicas.

Pero entre arrojarlos al Tiber, o
abandonarlos en el desierto o di-
rectamente matarlos e incluso de-
jarlos en las calles, arribamos al
siglo IV donde Constantino crea
las primeras instituciones: los No-
socomios, una especie de hospital
donde se brindaba techo, comida
y ayuda espiritual. El tiempo fue
pasando, pero no el modelo de
institucionalizar al discapacitado.
Se puede afirmar que vivian de la
caridad. Dar de comer al enfermo
se convirtié en el modo de limpiar
las conciencias.

Parece increible que ese mode-
lo perviviera y perviva durante ca-
si 2.000 aios, la libertad y la dis-
capacidad siempre fueron como
el agua y el aceite. Ser discapaci-
tado es seudonimo de: asexuado,
infantil, semianalfabeto, apto pa-
ra el ensaflamiento terapéutico, la
pobreza, la soledad, y sobre todo
para ser maltratado tanto fisica co-
mo emocionalmente, pero si enci-
ma eres discapacitada y mujer, de-
bes multiplicar todo lo anterior
por cuatro.

Y asi llegamos hasta el 13 de
diciembre de 2006, en la sede de
las Naciones Unidas en Nueva
York se aprueba la Convencién
sobre los Derechos de las Perso-
nas con Discapacidad, que Espa-
fia ratifica en 2008. Por primera
vez se habla de derechos y sobre
todo del derecho de toda persona
a vivir de modo independiente,
por primera vez las personas con
discapacidad tienen derecho a de-
cidir dénde, como y de qué mane-
ra quieren vivir, y para ello se
aportan partidas econémicas en
dependencia, en Espaiia por pri-
mera vez se alcanzan los 1.335
millones de euros.

Y ante semejante botin, no apa-
recen los antiguos piratas vesti-
dos como en «Piratas del Caribe»,
aparecen los modernos, vestidos
de traje y corbata ellos, traje de
chaqueta ellas, donde, al mismo
tiempo que hablan de desinstitu-
cionalizacién, construyen mas re-
sidencias, donde se crean varian-
tes de cuidados tipo SAAD para
que en vez de vivir recluidos en
una institucién lo hagan en su ca-
sa, y para las politicas que fomen-
tan la vida independiente basadas
en la autogestion y la figura del
asistente personal que la hace po-
sible apenas se aportan cantida-
des. Cuando estudios realizados
por ayuntamientos, comunidades
auténomas y diferentes universi-
dades afirman que por cada euro
invertido en asistencia personal se
revierten a la sociedad tres, llega-
mos a la conclusion de que el pro-
blema estd no tanto en el dinero
que se invierte, sino en quien lo
gestiona, y claro para ello tene-
mos empresas, pantallas unas de
otras hasta llegar al Ibex 35.

Yalo decia D. Antonio Macha-
do: «Todo necio confunde valor y
precio».

Moisés Colom Fanjul
Oviedo
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Grandes paradojas mentales

eguramente somos muchos los que hemos fantaseado con la capacidad de aprender sin

esfuerzo, sin tener que «hincar los codos», y esas horas del suefio, en las que descansamos

y tenemos la mente y el cuerpo relajados, parecen las mas propicias para ello. ;Puede ser
asi? Esa es la gran pregunta que nos hacemos en este nimero con el que iniciamos —ilusionados y
llenos de energia- el nuevo curso. Segiin la neuréloga Ana Fernandez Arcos, coordinadora del Grupo
de Estudio del Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia, para comenzar hay que diferenciar
entre la importancia que tiene dormir para retener y asentar la informacion que se
ha aprendido durante el estado de vigilia o consciente y la posibilidad de adquirir
nuevos conocimientos mientras el inconsciente esta activo. ;Tiene el inconsciente
esta capacidad? Por otra parte, ;a qué se debe esa extrema lucidez mental de
alguien que esta agonizando? Algunos autores la relacionan con la falta de oxigeno
en el cerebro en esos momentos que, paraddjicamente, aumenta la actividad de las
ondas gamma. No creo que haya entre una pregunta y otra correlacion alguna, pero
desde luego es bastante estimulante el planteamiento de ambas y las respuestas
que la investigacion nos da en cada caso. Estoy sequra de que disfrutaras de Carmen Sabalets,

directora
estos grandes articulos tanto como del resto de tu revista. Buena lectura. csabalete@zinetmedia.es
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.- JUEGOS DE MEMORIA

Concentracion

1. Diferencias
Fijate bien en
estaalacena.
Contiene una
vajilla preciosa.
¢Te parece

que la foto de la
derechaes una
copia perfecta
de la original?
Pues se nos han
colado 5 errores.
JLos ves?

Agilidad mental

2.Completa la palabra. Todas las palabras

3. Piramide. Complétalasabiendoque el

de esta lista contienen el grupo de letras MIN. ¢Te ntmero que tienes que escribir en cada cuadrado
animas a descubrirlas? Te dejamos algunas pistas. es lasumade los dos en los que se apoya.
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A
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's;‘\ Con la colaboracién
g:-:- ' de laSociedad Espafiola
« deNeurologia (SEN)

Observacion :«

4.Elintruso. Los helados de esta coleccién 5. Revoltijo. Tenemos puesto unojo en él
sontodosidénticos.. ;o no? Detecta, tan rapido deseando que llegue un puente. ;Sabes qué es?
como puedas, el que se ha colado.

6. Sudoku. Cada casilla vacia debe contener un
nimero del 1al 9, pero este no puede repetirse en
ninguna fila, columna niseccion.
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CEREBRO

Lareduccion de
“ las horas de
sueno, por
ejemplo, en
ninos y adoles-
centes, puede
afectarala
memoriay al
desarrollo del
lenguaje.

50 - Muy Interesante
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(PODEMOS

APRENDER

MIENTRAS

- DORMIMOS?

Esta es una de las grandes incégnitas acerca del suefio y, si bien sigue
sin resolverse, los avances cientificos son firmes e indican que la men-
te, mientras pernocta, es capaz de desarrollar procesos de pensamiento
mucho mas complejos de lo que imaginamos.

—i -
Texto de MAURICIO HDEZ. cERvams -
periodista

Muy Interesante - 51
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pesar de todas las teorias que
existen sobre el funcionamien-
to de nuestro subconsciente,
nos seguimos preguntando si
es posible aprender mientras
dormimos. Quienes afirman esa
posibilidad, apuestan, quizd,
por aprender idiomas, o, por
ejemplo, por estudiar el temario
de una materia para un examen
final. No dejemos de lado a quie-
nes meditan e intentan cultivar
la conciencia, asi como el cuidado emocional y espiritual,
cuando se encuentran «entre los brazos de Morfeo». Pero
sen realidad nuestro cerebro es capaz de recoger, retener,
y trazar relaciones complejas entre los conocimientos ad-
quiridos durante un profundo estado de letargo?

Para muchas personas, la familiaridad con este concep-
to es gracias a la <hipnopedia», un término que utilizo
Aldous Huxley, en su famoso libro Un mundo feliz, pa-
ra referirse al proceso de aprendizaje que se infundia
en los nifios mientras dormian. En realidad, en aquella
afamada ficcién, mds que aprendizaje, lo que se des-
cribe es como se llevaba a cabo una manipulacion del
conocimiento en mentes jovenes mediante el uso de
frases cortas y de opiniones por parte del estado gober-
nante. Y el objetivo era muy claro: reforzar el control

sobre los miembros de una sociedad completamen-
te condicionada, clasificada, y predeterminada hacia
unos fines muy especificos.

Sin embargo, la complejidad de este tema es mucho
mayor. Al respecto, la doctora Ana Ferndndez Ar-
cos, coordinadora del Grupo de Estudio del Suefio de
la Sociedad Espafiola de Neurologia, explica que para
adentrarse en la cuestion, lo primordial es diferenciar
entre la importancia que tiene el dormir para retener
la informacién que ha sido aprendida durante el estado
consciente de una persona, y la posibilidad de aprender
mientras dormimos. Sobre lo primero, destaca que el
suefio es fundamental para consolidar aquello apren-
dido durante el dia, seleccionado y almacenado como
informacion relevante. Ahora bien, sobre lo segundo,
v antes de entrar en detalle, aclara, a grandes rasgos,
que no se ha demostrado de manera irrefutable que
la informacién que pueda ser retenida o memorizada
durante el suefio se encuentre disponible a voluntad al
despertar. Es por eso que la interrogante que da titulo a
este articulo sigue siendo hoy en dia ampliamente dis-
cutida y analizada.

Entonces, jqué tipo de informacién es la que se registra
en la mente de quien duerme? Ferndndez Arcos expli-
ca que mientras dormimos tenemos una percepcion
alterada de lo que nos rodea, aunque mantenemos un
cierto nivel de capacidad olfatoria, auditiva y tdctil, al-
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La informacion retenida
durante el suefio no se
consideraria aprendizaje, ya
que no se puede evocar a
voluntad, de forma consciente
y de manera sencilla

go que nos permite mantenernos a salvo y evitar, por
ejemplo, lesiones en la piel por una postura incémoda.
Pero otra cosa es lo que refiere a los estimulos externos
que pueden ser aprendidos. Y es aqui donde comien-
za la profundidad en el estudio de la relacién entre el
aprendizaje y la etapa inconsciente. ;Es realmente
aprendizaje lo que somos capaces de retener durante
las horas de suefio, o hablamos uinicamente de datos
inconexos registrados en las profundidades de la psi-
que? Vayamos paso a paso.

;APRENDIZAJE, INFORMACION MEMORIZADA 0 RETENIDA,
ESTIMULOS SENSORIALES? La memoria —o el proceso
de retencién de informacién— no es lo mismo que el
aprendizaje o pensamiento. Y esa diferencia sustancial
nos lleva aunasegunda pregunta: jes posible desarrollar
procesos mentales complejos a partir de lo aprendido
mientras se duerme? La doctora es clara y responde lo
siguiente: «En principio, no se puede evocar de forma
consciente aquello aprendido durante el suefio, en to-
do caso, a partir de un contenido onirico (involuntario)
podrian desarrollarse pensamientos relacionados a €l».
Es decir, esa informacion no queda al alcance de ma-
nera tan sencilla como aquella que se retuvo estando
consciente, no obstante, eso no invalida que haya sido
aprendida y que nuevos pensamientos puedan desa-
rrollarse a partir de ella.

Esa respuesta nos acerca al intringulis de esta cuestién:
ses aprendizaje o simplemente informacion captada
al azar? Para Ferndndez Arcos es muy sencillo, «no se
considera, per se, un aprendizaje, ya que no se puede
evocar a voluntad».

Ahora bien, de acuerdo con lo que dice la Real Acade-
mia Espafola, el pensamiento, es el conjunto de ideas
propias de un individuo o una colectividad, pero ade-
mds es un proceso que adquiere un sentido critico, es
decir, la capacidad que se tiene para analizar a profun-
didad y con criterio algin tipo de informacién. Con
base en lo anterior, la doctora no deja lugar a dudas de
que aquello que pueda ser memorizado o registrado en
la mente durante el suefio deba ser minuciosamente
cuestionado si se quiere asumir como un aprendizaje y
pensamiento complejo. Pero otra cosa es lo referente a
lo sensorial. Para ella, en todo caso, podria tratarse de
un condicionamiento que puede hacerse, por ejemplo,
con un sonido concreto o con olores asociados a refe-
rencias previas y captadas durante la etapa consciente.
Entonces, ;la informacion aprendida durante el suefio
puede evocar o generar sentimientos?

Mds sensaciones que sentimientos, concretamente.

Esos estimulos si que pueden modular cierto compor-
tamiento, como facilitar la identificacién de sonidos.
Y, para completar la respuesta, Ferndndez Arcos men-
ciona el caso de un estudio en el que se demostro la
capacidad de generar cierta aversién al tabaco después
de haber expuesto a una persona a los malos olores y el
humo del mismo mientras dormia. En pocas palabras,
exponer a alguien a estimulos sensoriales si puede lle-
gar a condicionar su conducta, pero eso es algo muy
distinto al concepto de aprendizaje.

No obstante, seguimos frente a un tema de gran com-
plejidad, en el que atiin queda mucho por investigar.
Lamisma doctoradudadela posibilidad de, por ejemplo,
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Durante el
sueno profun-
do las celulas
cerebrales
suelen estar
activas duran-"Sgse
te un breve
periodo de
tiempo antes
de alcanzar

la inactividad.

SHUTTERSTOCK

Losjéveneg necesitan
dormir mas, pues es la
edad en la que mas
aprenden y deben
retener mas
informacion.

Lo aprendido
mientras dormi-
mos no seria

facil de recuperar
cuando quisiéra-
mos, por lo que no
se puede denomi-
nar aprendizaje.

aprender un idioma mientras dormimos: eso reque-
riria de un proceso muy elaborado de pensamiento y
de una alta capacidad para procesar la informacién de
forma consciente. Aun asi, menciona el caso de algu-
nos experimentos en los que gente ha podido adivinar
ciertas relaciones entre palabras emitidas por otros
mientras dormian.

Por otra parte, ;y la meditacion? ;Cudl es su relacién en-
tre el suefio y el supuesto aprendizaje que muchos de sus
practicantes defienden? Ante esa cuestion, la especialis-
ta es muy clara: «La meditacidn es, por definicién, una
préctica de la vigilia en que se focaliza la atencion en al-
go, por lo que no es posible meditar durante el suefio. St
que es una prictica que puede ser positiva para facilitar

gaciones mucho mds concretas han podido demostrar
que durante el suefio si que existe actividad cerebral
capaz de establecer conexiones complejas. En 2019, la
revista cientifica Current Biology publicé los resultados
de un experimento que lo confirmaba. Ahora bien, ese
descubrimiento revelé que no solo se pueden memo-
rizar palabras sino que también es posible retener las
relaciones semdnticas entre ellas. De acuerdo con un
articulo de la BBC News Mundo que también ahonda en
este tema, la clave de la investigacion de la revista citada
anteriormente consiste en lo siguiente: «Cuando alcan-
zamos la etapa del suefio profundo, las células cerebrales
suelen estar activas durante un breve periodo de tiempo
antes de entrar en un estado de breve inactividad. Los

el suefio, ya que reduce el estado de hiperalerta y del es-
trés que dificultan la somnolencia. La meditacién si que
ayuda a conciliar el suefio de forma natural, pero nada
tiene que ver con el proceso de aprendizaje mediante el
estado inconsciente».

Si bien la experta antes mencionada se mostraba es-
céptica acerca de la posibilidad de aprender un idioma
mientras dormimos, nunca invalidé esa via, y, desde su
perspectiva, dejé un par de puertas abiertas.

Siguiendo esta misma linea, hay quienes desde investi-

dos estados se alternan cada medio segundo>.
Aunado a eso, en aquella pieza se menciona que cien-

experimento para demostrar que es posible hacer nue-

durante el suefio. Lo que hicieron fue someter a dis-

su lengua materna, es decir, el alemdn: tofer para la pa-

Durante el sueiio si que existe actividad cerebral capaz
de establecer cierto tipo de conexiones complejas

tificos de la Universidad de Berna realizaron otro
vas asociaciones gracias a la actividad celular cerebral

tintas personas a la escucha de dos palabras mientras
dormian, una de ellas en un idioma inventado y otra en

labra llave, y «guga» (la que inventaron) para referirse
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a un elefante. ;El resultado? Al despertar, los volunta-
rios respondieron con tofer y «guga» para describir
«algo pequefio» y <«algo grande», respectivamente,
como asi fueron preguntados.

La conclusién de Mare Ziist, uno de los investigadores,
fue que el drea del lenguaje en el cerebro, asi como el hi-
potdlamo, se activan para recuperar asociaciones hechas
durante el periodo del suefio. En pocas palabras, ambas
funcionan e interactian para la formacién de memoria,
independientemente del estado de consciencia.
Ademds, para Katharina Henke, otra de las investigado-
ras del proyecto, atin queda mucho por estudiar respecto
a la actividad cerebral y su capacidad de aprendizaje du-
rante el suefio. Tanto ella como Ziist, de acuerdo con la
pieza de la BBC News, dan por obsoleta la idea de que
cuando el cerebro duerme solo se centra en consolidar
los conocimientos adquiridos en el dia. Y, por supuesto,
confirman lo demostrado en su proyecto: mientras las
personas duermen, hay «pequefias ventanas de oportu-
nidad» para el aprendizaje.

OTRO PUNTO CLAVE ES LA IMPORTANCIA DEL BUEN SUEND
PARA LOS ESTUDIANTES. ;Cudntas veces hemos creido que
si estudiamos el temario completo una noche antes del
examen obtendremos excelentes calificaciones? Quizd
muchas, y probablemente los resultados no fueron los
deseados. Esa creencia popular se basa en la idea de que
un estudio exhaustivo e intenso, realizado muy cerca de
la prueba, le brindard al estudiante de conocimientos
«mids frescos y accesibles». Pero nada mas alejado de la
realidad. De acuerdo con la Oficina para la Prevencién
de Enfermedades y la Promocién de la Salud, del depar-
tamento de Salud, de Estados Unidos, el niimero éptimo
de horas de suefio para los adolescentes es de entre 8 y
10 horas. En resumen, los jévenes necesitan dormir mds,

pues estdn en una edad en la que mds aprenden y deben
de retener informacién.

Acerca de eso, el profesor Jakke Tamminem, de la
universidad britdnica Royal Holloway, afirma que la
actividad cerebral continmia durante el suefio. Incluso,
sostiene que es un momento clave para el aprendizaje,
de acuerdo con un articulo publicado en la BBC News.
Este especialista en cémo el suefio afecta a lamemoriay
el desarrollo del lenguaje, llevé a cabo un experimento
sometiendo a dos grupos de personas al aprendizaje de
nuevo vocabulario. A uno lo privé del suefio y al otro
lo dej6 dormir de forma cotidiana. ;Los resultados? Al
final, aquellos que habian conciliado el suefio como to-
dos los dias recordaban mds palabras que aquellos que
no lo habian hecho.

Finalmente, el trabajo «Influencia de los hdbitos de
suefio en el desarrollo del lenguaje en preescolares», pu-
blicado en la Revista Cubana de Pediatria, sostiene que
la disminucién del tiempo de suefio para un joven reduce
notablemente las posibilidades de que obtenga mejores
calificaciones, y, sobre todo, limita mucho la capacidad de
desarrollar habilidades lingiiisticas. Y una de las conclu-
siones a las que llega el trabajo es la siguiente: «Un suefio
adecuado garantiza el lenguaje a través de las sucesivas in-
fluencias genéticas y medioambientales, y se sugiere que
los nifios utilizan un sistema de memoria dual cuando ad-
quieren e integran nuevas palabras a su vocabulario, y el
suefio juega un papel integrador en este proceso». O

Escanea este codigo QR y descubre cual
es el momento perfecto para fomentar la

creatividad segtin un estudio cientifico
de Harvard y del MIT.
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El X Congreso Nacional de
Alzheimer se celebrara en
Gijon del 8 al 11 de noviembre

B. CORBEIRAS

GIION. La Confederacion Espa-
nola de Alzheimer organizara
en Gijon, durante los dias 8, 9,
10y 11 de noviembre, una nue-
va edicion sobre innovacion,
donde se abordaran diversas te-
madticas en torno al alzhéimery
su evolucion. En las sesiones ple-
narias, la Sociedad Espanola de
Neurologia explicara los nuevos
farmacos frente a esta enferme-
dad y Marilé Almagro, presiden-
ta de Confederacion Espanola
de Asociaciones de Familiares
de Personas con Alzheimer (Cea-
fa), expondra el derecho a la nor-
malizacion de la demencia.

Las principales innovaciones
giraran en torno al diagnostico
de demencias. Destacan las refe-
ridas al tratamiento, gestion de
cuidados y aplicacion y gestion

tecnologica en la atencion a per-
sonas con alzhéimer. Varios pro-
fesionales de la atencion socio-
sanitaria del ambhito privado y
otros de la administracion pu-
blica autonomica y estatal seran
los encargados de impartir las
mas de 90 ponencias las cuatro
jornadas del congreso. Ademas,
habra talleres formativos y ex-
pondran 50 posters donde los
propios autores tendran cinco
minutos para defender su tra-
bajo con una exposicion oral.

Para esta decima edicion se
han designado cuatro tematicas:
Campanas de sensibilizacion y
concienciacion, Relacion con
otros agentes que intervienen
en el abordaje y tratamiento de
personas con demencia, Dere-
chos de las personas con demen-
cia e Investigacion y generacion
de conocimiento.
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