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Neurdlogo refuerza importancia de dormir bien:
Claves para un descanso reparador

- Dormir menos de seis horas
puede afectar nuestra memoria,
concentracion y salud hormonal.
Especialista explica por qué es
vital descansar bien y cémo las
siestas, los estimulantes y los
fdrmacos influyen en la calidad
del suerio.

Pocas veces se le toma el peso necesario al
dormir bien, sobtre todo en una era donde la
rapidez y lo inmediato parecen ser prioridad
en nuestra cotidianidad. Incluso llegamos a
decir que las personas son mas productivas o
trabajadoras cuando duermen poco.

Sin embargo, segun el neurélogo y acadé-
mico de Medicina, Daniel Alvarez, “las perso-
nas necesitamos dormir al menos seis horas.
Lo ideal serfa entre ocho y diez para un adulto
en general, pero nunca menos de seis”.

“El suefio cumple una funciéon fundamen-
tal. Eso explica por qué ocupamos un tercio
de nuestra vida en dormir. Entre las funciones
del dormir estd la recuperacion del cuerpo y
de la actividad cerebral. Otro tema que tiene
que ver con la consolidacion de informacién
y la memoria, y algunas funciones hormonales
endocrinas”, agrega el especialista.

Segin Alvarez, cuando no dormimos lo
suficiente puede haber consecuencias fisicas y
cognitivas. “Incluso problemas de concentra-
cién, olvidos y problemas de memoria, y alte-
raciones endocrinas. En el caso de los nifios,
por ejemplo, es superimportante que duerman
a su hora, porque en la noche se secreta la
hormona de crecimiento. Por lo tanto, podria
afectarse su desarrollo fisiolégico normal”.

Las siestas: ¢provechosas o dafiinas?

El académico sugiere que, en lo posible, no
dormir siesta y, en caso de hacerlo, que sean
menos de una hora: “unos 30 minutos serfa lo
ideal y no después de las 15 horas, porque si
no va a intervenir en el suefio normal, el suefio
reparador”, sostiene.

“Soélo en ciertas condiciones se sugiere una
siesta, por ejemplo, a los trabajadores en turno
nocturno”, explica.

Higiene del suefio

El neurdlogo dice que lo primordial res-
pecto a la higiene del suefio son los horatios
fijos: dormirse a la misma hora y levantarse a
la misma hora. “Esto tiene que coincidir con
nuestro reloj bioldgico. Es decir, dormir de
noche y levantarnos en la mafana”.

Por otro lado, enfatiza en evitar el exceso
de estimulantes durante el dia y no realizar ac-
tividad fisica al menos dos horas antes de dot-
mir. En la misma linea esta la luz blanca y las
pantallas, ya que pueden alterar nuestro reloj
biolégico y la secrecién normal de melatonina
en nuestro cetebro.

“También, debemos evitar las bebidas alco-

holicas y las comidas copiosas antes de acos-
tarnos, porque pueden interferir en nuestro
buen dormir”.

Uso de melatonina y firmacos

Es comun el mito de que la melatonina por
ser natural es inocua para nuestro organismo.
Aspecto que dista de la realidad segin el es-
pecialista.

“En Chile existen de dos tipos de melato-
nina, la natural y el farmaco. L.a mayoria de
la gente lo ocupa como hipnético, y en rea-
lidad no es un hipnético propiamente. No
es un medicamento que uno se lo tome y se
vaya a quedar dormi-
do. La melatonina
es una sustancia que
estd en nuestro cere-
bro y que se segrega
con el objetivo de
regular nuestro reloj
biolégico. Entonces
si las personas toman
ese medicamento y
no saben cémo ocu-
patlo, no funcionara
de la manera ade-
cuada. La sugerencia
es no automedicarse
y siempre consultar
con un médico”.

En otra arista, se-
flala que el uso de
farmacos como la zo-
piclona, eszopiclona
y las benzodiazepi-
nas se reserva exclu-
sivamente para casos
muy especificos. “La
recomendacién prin-
cipal es evitar recurtir
a medicamentos para
tratar el insomnio”,
afirma.

“Hay un grupo de farmacos que producen
dependencia, como el clonazepam, los hipno-
ticos en general y las benzodiazepinas. Y cla-
ro, hoy en dfa esos son farmacos con un alto
potencial de abuso. El otro dia publicaron un
listado de los farmacos mas vendidos en Chile
y entre los diez farmacos mas vendidos esta
la zopiclona. Pero su indicacién recomienda
ocupat por periodos cortos, porque si se pro-
longa su uso, las personas se vuelven depen-
dientes”.

Por todo lo anterior, el especialista es enfa-
tico en que se debe consultar a un médico si se
esta durmiendo mal o poco: “es un problema



