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Gran parte de la poblacion espanola padece sintomas de insomnio que podrian estar

causados por vivir en un mundo hiperconectado al movil hasta bien entrada la noche

AGENCIAS | MADRID

Dormir poco y hacerlo mal es
un motivo frecuente para acu-
dir a una consulta médica en Es-
panay cada vez mds a menudo. Es-
te aumento se debe avarios facto-
res, como vivir en una sociedad
hiperconectada, hiperproductiva y
pegada al movil hasta bien entrada
la noche, con no pocas consecuen-
cias para la salud. Por ello, en el
marco del Dia Mundial del Sueno,
celebrado ayer, varios expertos en
neurofisiologia y en atencién pri-
maria analizaron el panorama del
sueno en el pais, donde el 43 por
ciento de la poblaci6n tiene sinto-
mas de insomnio, hasta el punto
de que la nacion lidera el consumo
de benzodiacepinas en el mundo.

Segtin la Sociedad Espanola de
Neurologfa, mds de 4.000.000de
personas padecen algin trastor-
no de sueno cronico y grave y mas
del 60 por ciento de los jévenes
reconoce que se quita tiempo de
descanso en favor de actividades
de ocio u otros intereses.

La coordinadora del grupo sa-
nitario de la Alianza por el Sueno,
la neurofisidloga Odile Romero,
considero que la ciudadania cada
vez estd mds concienciada sobre
la importancia de tener un buen
descanso porque se traduce «en
una buena calidad de vida», sin

embargo, «le cuesta seguir ciertas

normas» para conseguirlo. «;Por
qué? Porque hay unos hdbitos la-
borales y, sobre todo, sociales
muy extendidos. Tenemos unas
agendas interminables, quere-
mos llegar a todo, porque esta-
mos conectados a internety are-
des hasta altas horas de la noche
a veces, pendientes hasta el alti-
mo momento», afirmé Romero.

Lacoordinadora de la unidad
del sueno de los hospitales Vithas
Aravaca y La Milagrosa, Elena
Ameyugo, explicé que durante el
suefno la actividad cerebral se re-
organiza. Se activan sistemas muy
eficientes que van a servir para la
optimizacién de la energia cere-
bral, la restauracién de conexio-

nes sindpticas, incluso el cerebro
hace «una limpieza literalmente»,
de productos téxicos que se acu-
mulan en el cerebro por el hecho
de estar despiertos.

Y es que el sueno no solo sirve
para la regulacion cerebral: «Tam-
bién nos va a ayudar al procesa-
miento emocional, a la consoli-
dacion de la memoriay a laregu-
lacién bioldgica en general de la
funcion inmunolégica y hormo-
nal. Al final, el suefio es un estado
que permite al cuerpo prepararse
para afrontar el dia siguiente».

Al hilo de ello, la responsable
del Servicio de Medicina del Sue-
no de Olympia Quirénsalud, An-
drea Gomez Moroney, advirtio

que cuando el sueno no es ade-
cuado, aumentan la irritabilidad
y las dificultades de concentra-
cion al dia siguiente, cuando la
persona tiene menos energia. Si
esto se mantiene en el tiempo,
crece el riesgo cardiovascular.

El problema, insistié Odile Ro-
mero, es que ahora con los mévi-
les y las tablets, la luzimpacta muy
de cercalo que hace que el cuer-
po retrase la secrecién de melato-
ninay desplaza la fase de sueno.

SINDROMES FRECUENTES. An-
drea Gomez detalld que el insom-
nio, la apnea obstructiva del sue-
fio y el sindrome de piernas in-
quietas son tres de los trastornos
mads habituales en la poblacion
adulta. Generan cansancio croni-
co, problemas de memoria, bajo
rendimiento e irritabilidad y pue-
den favorecer la aparicion de pro-
blemas de salud mental como la
ansiedad o la depresién.

Segiin comento, hay senales
gque no deben ignorarse, como la
somnolencia diurna persistente,
despertar con sensacién de no
haber descansado, dificultad pa-
ra concentrarse o ronquidos in-
tensos, que requieren valoracién
médica. En el caso de la apnea del
sueno, destacé la importancia del
diagndstico precoz. «Si no se tra-
ta, puede derivar en hipertensién

en alteraciones metabdlicas».




