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El insomnio estacional: ;de qué
modo afecta la Iuz al sueno?

» Recibir poca
claridad durante el
dia, demasiada por
la noche y horarios
cambiantes afecta
al descanso

Maria Bariego. MADRID

Cuandolosdiasseacortan, mucha
gente nota que la energia no le
acompanay que le cuesta mas le-
vantarse de la cama. Casi siempre
es pasajero. Pero en algunos casos,
esa falta de energia se debe a que
sufren insomnio estacional. Y es
que laluzno solo sirve para ver.
La falta de luz natural por lama-
nanay demasiada exposicién por

lanoche desajustaelrelojbioldgico
al modificar la produccién de me-
latonina y serotonina, lo que pro-
voca cansancio durante el dia 'y
dificultades para conciliar o man-
tener el suefio.

«Laluz es una de las principales
senales que usa el cerebro para sa-
ber qué hora es. Tenemos un reloj
bioldgico interno, situado en el hi-
potélamo, que organiza numero-
sos procesos, entre ellos el ciclo de
suenoyvigilia», explicanlas docto-
ras Carmen Gutiérrez Muioz y
Ziba Ghazizadhe-Monfared, espe-
cialistas en neurofisiologfa clinica
delServicio deNeurologiadel Hos-
pital Quirénsalud Marbella.

«Laluzquerecibimosatravésde
los ojos, especialmente durante la
manana-prosigue Gutiérrez-, ayu-
daaponer eserelojenhora. Cuan-
dollega menosluznatural, o pasa-

mos casi todo el dia en espacios
cerrados, esasenal puede debilitar-
se.Quedurmamosmejoropeoren
cualquier estacién va a depender
de cuando recibamos esa luz».

Pero «no siempre significa dor-
mir menos horas. Hay personas
que tardan mucho en conciliar el
suenoyotras quese despiertanva-
rias veces», anade.

Ademés, «<nosiempre se duerme
peor porque haya menos horas de
luz. A veces el problema es que
nuestrorelojbiolégicorecibesena-
les poco claras: pocaluzdurante el
dia, demasiada por la noche y ho-
rarios cambiantes», precisa Ghazi-
zadhe-Monfared.

Para sincronizar nuestro reloj es
recomendable, como aconsejanla
neurofisiélogas, exponerse alaluz
naturalaprimerahoradelamaia-
nay disminuir esta exposicion en

lashoraspreviasalanoche: «Nues-
tro organismo esta preparado para
recibir mucha luz durante el dia y
bastante menos durante lanoche.
Sinembargo, larealidad es que por
la noche seguimos rodeados de
luces y pantallas. Esto confunde a
nuestro reloj bioldgico. La luz arti-
ficial nocturnaretrasa la secrecion
de melatonina y favorece que nos
entre suefio mas tarde. La clave es
recuperar un contraste claro: mu-
chaluzdurante el diayunambien-
te progresivamente mas oscuro

Es importante

saber la causa de por
qué se duerme mal
antes de tomar
suplementacion

MAGNIFIC

La falta de descanso tiene un importante impacto en la salud, el bienestar y la calidad de vida de las personas

El trastorno
afectivo seguin
el calendario

» El trastorno afectivo estacional es una forma
de depresion ciclica que aparece y remite segtin
el calendario. La forma mas comuin sucede
ahora, durante el otoioy el invierno, por la falta
de luz. Pero, segtin Mayo Clinic, existe una
variante menos frecuente y es que algunos
pacientes sufren este trastorno en primaveray

verano. Los sintomas mas frecuentes son tener
menos energiay sentirse de mal humor, apatico
o triste. Unos sintomas que pueden ser leves al
principio y agravarse a medida que avanza la
estacion. Después con la llegada de la primavera
desaparecen. El tratamiento puede comprender
fototerapia, psicoterapia y farmacos.

cuando se acerca la hora de dor-
mir». Por eso, para ambas lo més
importante no es solo pensar enlo
que hacemos justo antes de acos-
tarnos, sino que «el suefio empieza
afabricarse desde que nos desper-
tamos por la mafnana».

En este sentido, Ghazizadhe-
Monfared recomienda salir al ex-
terior por la mafana, aunque esté
nublado, levantarse a la misma
hora, hacer ejercicio de forma re-
gular, reducir progresivamente la
intensidad delailuminaciénporla
tarde-nocheynoobsesionarse con
dormir: «El suefio no se puede for-
zar. Cuanto mas pendientes este-
mos, mas dificil puede resultar».

Los trastornos del sueno tienen
unimportanteimpactoenlasalud.
Ademais de afectar al descanso,
puedenasociarseaproblemas car-
diovasculares, respiratorios, neu-
rolégicos, metabdlicos y de salud
mental, por lo que Ghazizadhe-
Monfared incide en consultar con
el médico «si las dificultades para
dormirserepitentresomdsnoches
por semana durante dos o tres se-
manas. Pero sobre todo consultar
siempiezanaafectaralrendimien-
to, al estado de dnimo, ala concen-
tracién o alavida cotidiana».

«Y si aparece una somnolencia
intensa durante el dia, sobre todo
al conducir, o un deterioro impor-
tante del funcionamientohabitual,
conviene consultar cuanto antes»,
afade Gutiérrez, querecuerdaque
dormir mal no significa que nos
falte alguna sustancia que tenga-
mos que reponer maxime sin co-
nocer la causa del problema: «Es-
tamosviviendounaépocaenlaque
no queremos tomar medicacién,
pero no tenemos miedo a tomar
productos més ‘naturales’ o suple-
mentacién como es el caso del
magnesio o la melatonina. Pero
dormir malno significa necesaria-
mente quenosfaltealgunasustan-
cia. Por ejemplo, la melatonina no
es un somnifero convencional. Es
unahormona que informa anues-
tro organismo sobre el momento
biolégicodeldiaypuedeserttilen
determinadas alteraciones del rit-
mo circadiano. Sin embargo, no es
la solucién para todos los tipos de
insomnio, y tomarla a unahorain-
adecuadapuedeinclusodesplazar
nuestro reloj biolégico en una di-
reccién que no nos interesa.

Lo mas importante «es identifi-
car por qué dormimos mal. No es
lomismounproblemadehorarios,
un trastorno de ansiedad, un sin-
drome de piernas inquietas o un
insomnio crénico», dice Gutiérrez,
querecuerdaqueeltratamientode
primera eleccién para el insomnio
crénico eslaterapia cognitivo-con-
ductual, que hademostrado efica-
cia y beneficios mantenidos en el
tiempo».



