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DEL SUENO

rutinas saludables.

Dr. Anitua, ;por qué es tan importante el sue-
fio?

De forma sencilla podemos decir que la fi-
nalidad del suefio es la restauracion del des-
gaste sufrido durante el dia. Sabemos que en
el suefio tienen lugar cambios hormonales,
metabolicos y bioquimicos imprescindibles
para mantener nuestra salud fisica y mental.
Por ejemplo, mientras dormimos se produce
la maxima actividad cerebral y se consolidan
funciones como la memoria, se fortalece el
sistema inmunolégico y se renueva nuestro
estado fisico, restaurando nuestra energia.
En los nifios, el suefio es fundamental en la
maduracion, el desarrollo y el aprendizaje.

¢:Cuales son los trastornos del suefio mas ha-
hituales?

Hoy en dia sabemos que existen mas de 90
enfermedades relacionadas con el suefio.
Entre las méas comunes se encuentra el in-
somnio, la incapacidad para iniciar o mante-
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Dormir el tiempo suficiente “

Mantener una rutina de suefo
durante la semana

Habitos que contribuyen
a un sueno de calidad

El suefio es un proceso hioldgico de suma importancia para mantener un
buen estado de salud. Una actividad fundamental a la que dedicamos un
tercio de nuestra vida y que podemos mejorar mediante una serie de

ner el suefio. Hay personas que se levantan
cansadas por no haber dormido bien o no
haber dormido lo suficiente y tienen somno-
lencia durante el dia. Asimismo, son muy ha-
bituales las apneas del suefio, interrupciones
de la respiracion que pueden repetirse hasta
centenares de veces cada noche y llegar a
durar méas de un minuto, dando lugar a un
suefio de mala calidad que deteriora la sa-
lud, la calidad de vida, el rendimiento laboral,
etc. Estudios recientes han relacionado las
apneas del suefio con el bruxismo (el apreta-
miento de los dientes durante la noche).Tam-
bién esta el ronquido crénico, que representa
un grave problema de convivencia familiar y
social que causa muchos inconvenientes de
todo tipo, ademas de ser la antesala de las
apneas del suefio.

¢:Cuales son las consecuencias de un mal des-
canso?
Una persona con trastornos del suefio no

Evitar los dispositivos
electronicos antes de dormir

descansa bien, pone en riesgo su salud. De
hecho, bastan unos pocos dias de carencia
de suefo para que nuestro estado de salud
se deteriore de manera importante. En el
caso de los nifios es causa de fracaso escolar
y en los adultos puede provocar accidentes
de tréfico, laborales y domésticos, ademas
de causar falta de atencién y somnolencia
diurna. En resumen, los trastornos del sue-
fio generan un bajo rendimiento en la acti-
vidad laboral, académica, personal y social.
Ademas, la falta de suefio también hace que
seamos mas propensos a desarrollar pro-
blemas psicolégicos como la depresion vy la
ansiedad.

LLa mayoria de los trastornos del suefio tiene
tratamiento, pero todo debe comenzar con
un buen diagnostico. Una vez determinada
la causa del trastorno, se debe establecer el
tipo de tratamiento y los especialistas que
van a intervenir en el mismo. No obstante,
existen un conjunto de recomendaciones ge-
nerales que son muy beneficiosas, basadas
en adoptar habitos de vida saludables.

Hahlenos de esos habitos que contribuyen a
un suefio de calidad.

El conjunto de habitos y rutinas que ayudan a
lograr un descanso reparador y de calidad se
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Evitar el alcohol
y el tabaco

icio intenso
antes de dormir

2 Irsilenciando el cerebro
funa hora antes de dormir
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denomina ‘higiene del suefio’. Estos habitos
se deben aprender y seguir desde la infancia.
Entre ellos destacaria dormir el tiempo sufi-
ciente, manteniendo un horario regular y no
usar la cama para ver la television o mirar
dispositivos electrénicos como el mavil o la
tablet antes de dormir. Evitar el alcohol y el
tabaco: el alcohol produce un suefio de mala
calidad que no es reparador ni proporciona
un correcto descanso, mientras que el ta-
baco es un irritante cronico de la via aérea
superior. Ambos contribuyen al desarrollo y
agravamiento del ronquido y las apneas.

La actividad fisica y una alimentacion saluda-
ble contribuyen a un suefio de calidad, pero,
cuidado, debemos evitar el ejercicio intenso
y la ingesta de alimentos de 2 a 3 horas antes
de dormir. Tenemos que acostumbrarnos a
que, al menos una hora antes de acostarnos,
debemos ir silenciando el cerebro, inducien-
do el descanso.

Finalmente, me gustaria destacar que dormir
saludablemente, ademéas de una necesidad
vital, es un placer necesario y una gran in-
version para mejorar nuestra calidad de vida
y felicidad.
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