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L suefio, al igual que varios procesos fisiologicos, es
Eindispensable para la vida y es afectado por multiples
factores, como nuestros habitos y la salud fisica y mental.
Elsuefio es un estado que se regula por los periodos de luz
y oscuridad en un lapso de 24 horas, denominado ritmo
circadiano, el cual, a su vez, se encarga de regular otros
procesos como el apetito, la secrecion de hormonas y el
metabolismo. Ejemplo de ello es la secrecién de melato-
nina, la principal hormona que promueve el suefio, que
ocurre cuando se percibe una disminucién significativa de
la iluminacién al llegar la noche.

¢Por qué es importante dormir bien?

Desde el punto de vista evolutivo, dormir pareciera
poco favorable para el humano y otras especies, ya que al
hacerlo somos mas susceptibles a ser atacados por depre-
dadores. En este sentido, existen varias teorias que buscan
dar respuesta a la pregunta del por qué dormirmos. Por
ejemplo, al dormir eliminamos toxinas del cerebro o inclu-
so ocurren reajustes a nivel neuronal, por lo que se favore-
ce el desarrollo de neuronas, la plasticidad de las sinapsis,
se promueve una mejor salud mental, asi como la consoli-
dacion de la memoria y la regulacién del sistema inmune.

Indudablemente dormir bien es requisito fundamen-
tal para tener una buena salud y calidad de vida, prueba
muy clara de ello son las personas que trabajan en la no-
che: se ha demostrado en mdltiples estudios que son mas
susceptibles a padecer enfermedades crénico-degenerati-
vas como cancer de mama, infarto al miocardio, enferme-

2 | José Kabir Serrano Barrera, Francisco Josué Carrillo Ballesteros



dad cerebrovascular, hipertension, diabetes y obesidad.
Asimismo, se ha visto que estas personas tienen una mayor
tendencia a consumir sustancias como alcohol y tabaco.
Por otro lado, las alteraciones en el suefio también tie-
nen efectos a corto plazo, como aumento del estrés, depre-
sion, ansiedad, asi como déficit cognitivo, de memoria y del
rendimiento en general. Lo anterior va de la mano con el de-
sarrollo de las sociedades modernas, en las cuales cada vez
es mas comun el trabajo nocturno, la exposicién inadecuada
a la luz, patrones de alimentacion alterados y esquemas de
horarios laborales y escolares poco favorables para el suefio.

¢En todo el mundo se duerme igual?

Estudios realizados en poblaciones de Africa y Sud-
américa que no contaban con electricidad y habitaban
en refugios minimos, pero que eran consideradas autosu-
ficientes, han demostrado que a diferencia de las socie-
dades industrializadas donde la prevalencia de insomnio
ronda entre el 10 % y 30 %, entre ellos era apenas del 2 %.
De manerasimilar, también se observé que en estas pobla-
ciones era muy raro obhservar intermitencia en el suefio, es
decir, no solian despertar a la mitad de la noche, tampoco
solian tomar siestas durante el dia, dormian en promedio
una hora menos (de 6 a 8 horas), comparado con la reco-
mendacion estipulada en las sociedades industrializadas
(de 7 a 8 horas), el tiempo entre la puesta del sol y la hora
de dormir lo usaban para conversar, socializar y cocinar
sobre fogatas las cuales emitian una luz de una intensidad
menor a aquella que se ha mostrado que altera los ritmos
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circadianos. Mucho se podria decir sobre las carencias y
dificultades a las que se ven expuestas estas tribus, pero
también debemos reconocer aspectos positivos que tie-
nen los habitos saludables respecto al suefio en este con-
texto, como el del pueblo indigena Tsimané, originario de
Bolivia, en el cual se ha registrado la tasa de enfermedad
arterial coronaria mas baja entre cualquier otra poblacion
humana estudiada, asi como bajas prevalencias de enfer-
medades como Alzheimer, obesidad y diabetes.

Los ritmos circadianos y el suefio cada vez cobran
mas importancia con el aumento de la prevalencia de
trastornos del dormir, pero también por la influencia que
tienen sobre otras enfermedades, por ello resulta primor-
dial desmitificar las creencias entorno al suefio y promo-
ver una buena higiene del suefio para mejorar la salud en
general o prevenir su deterioro.

@ Mitos sobre el sueno

Durmiendo mas el fin de semana se recupera lo perdido

durante los dias laborales
Existe un fendmeno conocido como jetlag social, que consiste
en una falta de sincronizacién entre nuestro reloj biolégico y el
reloj social. Lo ideal seria ajustar nuestras actividades sociales
a nuestro reloj bioldgico, ya que el suefio perdido no se recupe-
ra durmiendo mas por algunos dias.

Dormir de 5 a 6 horas al dia es suficiente
Conforme envejecemos es normal que nuestros requerimientos
de suefio disminuyan. Los recién nacidos pueden requerir de 12-

15 horas de suefio, los adolescentes de 9-10 horas y los adultos
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de 6-8 horas, siendo una duracién de 7 horas la que se ha de-
mostrado ser mas saludable en adultos y personas mayores.

La leche tibia ayuda a dormir
Es indudable que la alimentacién influye en nuestro suefio, sin em-
bargo, no se ha demostrado que tomar leche lo induzca y aunque
existen estudios en que se ha visto que las personas que consumen
lacteos suelen dormir y despertar mas temprano, hacen falta mas
para determinar si la leche en especifico favorece el dormir.

Dormir con pareja es mejor
Depende de las caracteristicas de cada pareja, sin embargo, se
ha observado que, en parejas sanas con patrones de suefio si-
milares, el compartir la cama al momento de dormir se asocia a
una mejor calidad de suefio.

Dormir después de una cena abundante produce pesadillas
No se ha demostrado que la alimentacién afecte los suefios y su
contenido. Este mito surge de un cémic de comienzos del siglo
XX, llamado Dreams of a Rarebit Fiend, en el cual el personaje
principal tenia suefios perturbadores después de comer un pla-
tillo con queso.

Roncar es una enfermedad
Roncar no es considerado una enfermedad, sin embargo, exis-
ten tratamientos en caso de que afecte tu calidad de vida. Aho-
ra bien, los ronquidos pueden estar presentes en algunas enfer-
medades como la apnea obstructiva del suefio, la cual requiere
de tratamiento ya que se asocia a muchas complicaciones. Para
mas informacidn, el texto nim. 16 de Conocimientos Indiscipli-
nados aborda la apnea del suefio y sus tratamientos.

Las siestas en el dia son malas
Aunque depende de su duracion, diversos estudios han demos-
trado que siestas cortas (30 minutos), se asocian a un mejor es-

tado de salud, mientras que siestas de mas de 90 minutos se han
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asociado a problemas del corazdn e incluso riesgo de diabetes.
Una siesta corta podria ser benéfica en tu dia, disfrutala.

Es lo mismo dormirde11 p.m.a7 a. m.quede 2 a. m.

a 10 a. m. (8 horas)
Existen diferentes cronotipos en las personas; matutino, neutro
y vespertino. Si bien se recomienda dormir en promedio de 7-8
horas, se ha demostrado que las personas con cronotipo ves-
pertino (que se duermen y despiertan mas tarde) tienen mas
riesgo de algunas enfermedades.

El café ayuda a dormir a algunas personas
La adenosina es una sustancia que se produce en nuestro orga-
nismo y sirve para inducir el suefio, la cafeina (presente en el
café) funciona evitando el efecto de la adenosina. Por esta razon,
tomar café no favorece el suefio, sin embargo, hay personas que
son menos sensibles al efecto de la cafeina.

La luz en la noche no afecta el suefio
La luz es el principal estimulo que regula nuestros ritmos cir-
cadianos y al ser una sefial que “activa” nuestro organismo, re-
trasa el suefio al disminuir la secrecién de melatonina y otras
sustancias que favorecen el dormir. Sobre todo, si se trata de luz
azul como la que emiten los dispositivos electrénicos.

Hacer ejercicio en la noche causa insomnio
Es un debate abierto, ya que depende de mdiltiples factores, como
la preferencia de la hora de dormir y despertar de cada persona, el
tipo de ejercicio y su intensidad. Algunos estudios demuestran que
el ejercicio de baja-moderada intensidad durante la noche favore-
ce el suefio, asi como también realizarlo durante la mafiana.

Darse un baifio antes de dormir no mejora la calidad del sueiio
Tomar un bafio caliente (40 °C —42.5 °C), antes de ir a la cama ha
demostrado en diversos estudios mejorar la calidad del suefio y
cuando se hace entre una y dos horas antes, se ha visto asociado

a un menor tiempo en quedarse dormido después de acostarse.
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