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El insomnio y la duracion media del suefnio inferior
a cinco horas se asocian con tasas mas altas de infarto

El corazon agradece
horarios para dormir

ADRIAN CORDELLAT, Madrid
Difere ntes investigaciones publi-
cadas en los (itimos afios han re-
lacionado ya la falta de suefio
con el desarrollo de varias afec-
ciones cardicvasculares, entre
ellas la hipertensién, la diabetes
tipo 2y las enfermedades cardia-
cas. Segiin los datos de un impor-
tante metaandlisis presentado
en el dltimo congreso de la Aso-
clacién Americana de Candiolo-
giay publicadoen la revista cien-
tifica Clinical Cardiology, el in-
somnio y la duracién media del
suefio inferdor a cinco horas se
asocian con tasas considerable-
mente mas altas de infarto de
miccandio, en una relacion conmr
parable a la que manile nen otros
factoresde riesgo, como la hiper
tensitn o el colesterol.

La Asociacidn Americana del
Corazdn incluyd, de hecho, el pa-
sado verano al suefio en su lista
de ocho cuestones esenclales
{antes siete) para culdar la salud
cardiovascular, entre los que ya
se encon traban la dieta, la activi-
dad fisica, la no exposicion al ta-
baco, la presion arterial y los indi-
ces saludables de masa corporal,
£rasas en sangre y AZ0car en san-
gre. F suefio incide positivamen-
te sobre otros factores, como la
dietayelejercicio fisico. Asilo ha
demostrado otro estudio reclen-
te presentado a principios de
marzo en las Jornadas Clentfi-
cas 2023 de la Asoclacion Ameri-
cana del Corgzin. Segiin €l mis-
mao, las personas con mejor call-
dad de suefio muestran una ma-
yor capacidad para cumplir con
sus planes de dieta y efercicio
mientras intentan perder peso.

“Al final es un pez que se
muerde la cola®, sostiene la doc-

tora Maria José Masdeu, neumo-
loga y responsable de la Unidad

del Suefio del Hospital Universi-

tari Parc Tauli(Sabadell, Barcelo
na), que sefiala que un suefio de
mala calidad acaba empujando a
las personas a ener peores hibi-
s de salud. “Dormir mal incre-
menta el riesgo de obesidad, va
que disminuye en nuestro orga-
nismo la presencia de leptina,
que e la hormona que nos hace
tener sensacion de sactedad, ala
vez que aumenta la presencla de
grelina, una hormona que incre-
menta la sensacton de hambre y
que nos lleva a la nevera a co-
mer, por regla general, cosas ri-
casen grasase hidratos de carbo-
no refinados. Es decir, que s
duermes poco vas a tender a co-
mer peor y encimanovasa tener
muchas ganas de hacer ejercicio
fisico”, afiade.

Corroborada la relacion entre
mal descanso y problemas de so-
udcardiovascular, un estudio re-
clente publicado en Journal of
the American Heart Association
ha ido un paso mids allé para in-
enmr comprender mejor las
vias que conecn Ia falia de sue-
fio con un mayor riesgo de afec-
ciones cardiovasculares. Los re-
sultados del mismo sugieren que
man tener horarios regulares de
suefioy dormir aproximadamen-
te la misma cantidad de tempo
cada noche puede desempefiar
un papel importante €n la pre-
vencitn de enfermedades cardio-
vasculares. “En nuestro estudio
descubrimos que los participan-
tes que dormian una can tdad va-
rlable de homs a lo largo de la
semana (lo que significa que una
noche dormian Menos, Una mo-
che dormian maés, eic.) y que no

seguian unos horarios de suefio
regulares tenian més probabili-
dades de ener arerosclerosis
que los participantes que dor-
mian aproximadamente la mis-
ma cantidad de tlempo cada no-
che”, explica a EL PAIS la docto-

ra Kelsie Full, investigadora del
Centro Médico de la Universidad
de Vanderhilt (EE UU) y autora
principal del estudio. _
La aterosclerosis podria defi-
nirse como el endurecinuento de
las arterias a causa de la acumu-
lacién de grasa calcio, colesterol
y otras sustancias en sus pare-
des. “Es el trastorno wascular
que esth detris de todos los pro-
blemas que wemos Iuego en el
hospital, como infartos, icnus, de-
rrames, ete.”, sefiala el doctor Ja-
wvier Mora Robles, cardidlogo del
Hospital Universitario Regional
de Milaga y miembro de Ia Socle-
dad Espafiola de Cardiologia
(SEQ), que no duda en calificar
de “impactante” la investigacidn.
“Es un estudio mmuy blen hecho
que, por primera vez, demuestra
con pruebas de imagen y con un
estudio del suefio bien realizado,
como la irregularidad en ladura-
cién del suefio y los horaros de
suefio se relacionan claramente
con el desarrollo de atercscler-
sis”, afirma
Daiios de la irregularidad
De la misma opinidn es Masdeu,
que destaca el hecho de que el
estudio muestre “claramente”
que, cuanto mis irregular es el
suefio ¥y cuanto mis tempo se
mantiene esa irregularidad,
“mds daito aparece en el sistema
vascular ¥, por tanto, mayor pro-
babilidad existe de desarrollar es-
te tpo de enfermedades”.

Como explica la doctora Kel-
sle Full todas las funciones car-
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rial y las funciones endoteliales,
estin controladas por genes del
reloj circadiano, La vardacion en
los patrones de suefio —entre las
que se incluyen el momento de
irnos a dormir o la cantidad total
de suefio— pueden alterar nues-
tro reloj circadianc y, con €l, @
das estns importantes funciones
cardiovasculares, “dificultando
que ¢l corazdn descanse y se re-
cupere, lacuales una funcidn im-
portante del suefio”.

“El estudio muestra muy bien
la forma biolégica en que se gene-
ra el dafio”, sostiene la doctora
Masdeu. Es una cadena de acon-
tecimdentos: dormir mal impide
al sistema vascular hacer su fra-
bajo de recuperacion, o que favo-
rece que se incremente la acumir-
lacidn de depdsitos en las pare-
des de las artering. “Sia estas pe-
quefias acumulaciones de grasa,
calcio y colesterol derivadas de
dormir mal, le afiadimos malos
hdbitos, como una dieta no salu-
dable o falta de ejercicio fisico,
las placas cada vez se hanin mis
grandes y acabardn obstruyendo
la arteria”, e jemplifica la directl-
va de la Sociedad Espafiola de
Suefio (SES).

“Este estudio demuestra que
el suefio es un elemento esencial
de salud a todos los niveles y que
es algo que debemos promover
desde las consultas, porque con
una buena higiene del suefio po-
demos prevenir la aparicion de
problemas cardiovasculares”, re-
flexiona por su parte Javier Mo-
ra Robles. En ese sentido, para
Masdeu hay dos consejos esen-
ciales que cualquier persona pue-
de seguir. Por un lado, derivado
de la propia investigaciin, tener
regilaridad en el suefio: “Hay
que intentar dormir slempre las
mismas horas ¥y en un horario
bastante similar cada una de las
noches, prestando especial aten-
cién al fin de semana para inten-
tar evitar eso que llamamos jet
lag social (el retraso considera-
ble en la hora de acostarse ydes-
pertarse durante los dias festi-
vos)”. Por otro, promover el ejer-
cielo fisico, a poder ser por la ma-
fiana y con exposicién a la huz
solar, para sincronizar nuesoo

ya daremos un paso importante
para mejorar npestro suefio y
proteger nuestra salud cardiovas-

milar® conchoe
El desajuste genera
mas probabilidad
de desarrollar
aterosclerosis
El recomendable
promover el
ejercicio fisico por
las mananas
“Si duermes poco
vas a tender a
comer peor”, dice
una neumologa
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diovasculares, incluidas la fre- ritmo circadiano con €l itmo am-
cuencia cardiaca, la presidn arte- biental. “Con estos dos consejos
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