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Cudles son las nuevas recomendaciones basadas
en la ciencia para lograr un suefio reparador

* Estudios recientes destacan que pequefias modificaciones, como ajustar horarios en el consumo de cafeina,
reducir alimentos procesados o dosificar las siestas, pueden tener un impacto en la calidad del descanso.

| pasado enero, ofrec al-

gunos Consejos pam rei-

niciar la salud del suefio,
Esa lista sigue sisnde mi principal
recomendacién. Sin embargo,
agte afio gquisro afiadir nuevos
hallazgos que pueden crientar tus
darisiones sobre el suefic ¥ tus
conversaciones con el médico.
La informacidn aqui efrecida no
sustituye la atencion médica per-
sonalizada.

Las personas quisrten su do-
sis de cafeina y también un buen
guefe. Lograr este equilibrio pue-
de sar complicado debido a lag di-
ferenciae individuales en | sarsi-
bilidad a sus efectos sstimulantas,
las tasas de metabaolisme, los pa-
trones de consume, la intensidad
del preparado y otros factores.

Adamds, ka cafeina puede ta-
ner efectos beneficiosos y perju-
diciales, incluso en al suefio. Por
sjemplo, algunas de mis pacientss
lausan con moderacion para man-
tenerse despiarios hasta una ho-
1a razonablements tardia, lo cual
pueds apoyar tanto el ritmo circa-
diano dessado coma la consolida-
citn del susfio.

Un estudio reciante encontrd
qus hasta 100 myg de cafeina (apro-
xmadaments la cantidad en una
tara tipica de café) podrian consa-
mires hasta cuatro horas antes de
dormir sin Impacto negativo. Sin
embargo, 400 mg (en una sola do-
sis) hasta 12 horas antes del suefio
dificultaron conciliaro y ragmen-
taron el descanso {y mas cuanto
més cerca dal horario de dormir
S8 COnEUmIG).

Una limitacién del estudio es
que se realizd en hombreas jove-
naes; las personas mayores son més
sensinles & la cabeina, y las muje-
188 quB Usan anticoncaptivas ora-
les |]a metabolizan mas lentamen:
te, Los participantes elan usuaros
maderadamente habituales.

Indepandientemeants de sus
afectos en el suafio, hay eviden-
cia de que limitar el consumo de
cafeina a las horas de la mafiana
podria baneficiar 1a satud v la es-
peranza de vida.

Una dieta para dormir

Los pacientes con insomnio
suslen praguntar qué deberfan
comer para dormir mejor. Esta
as una pregunta dificil porgue al
consenso cientifico ain estd en
desarrollo aphre qué podria ayu-
dar y por qué.

Ninguin alimento o patrén die-
tético especifico es probablemen-
te una solucifin magica para resal-
var (o causar) insomnio.

Otro desafio es que la mayo-

ria de los datos son comrelaciona-
lag, ko que significa que &l insom-
nio podria ser la causa de clartas
elecciones diatéticas en lugar de
una consecusncia (o ambas co-
sas podrian ser causadas por un
tarcer factor).

Aun asi se estd acumulando
evidencia de que distag salida-
bles, como la dista mediternénes,
Bstdn asociadas con un mMenot
risegu de insomnio, miantas que
lag distas poco saludables v de al-
to indice glucémico astdn vincula-
das a un mayor riesge. Un riguro-
g0 articulo de 2024 concluyd esto
tras analizar mas de 16.000 refe-
rencias y saleccionar 37 eatudics
obaervacionales que cumplian los
criterics.

Un estudic epidemiclégico
a gran escala publicado en 2024
mostrd una corralacidn entre al
consumo de alimentos ultzapro-
cesados —una categoria amplia
y controvertida, no sismpre pe:-
judicial— y el ingomnio crdnico,
Aunque no 58 pusds establecer la
direccitn de causalidad, este ea-

b e -

i
N %
La importancia del suefio NREM, investigaciones sobre como las ondas
rendimiento cognitive.

tudio encontrd la asociacién inde-
pendientements de la calidad ge-
neral de la dista, la salud mental,
&l estilo de vida v otras variablas.

Matices de las siestas

Existe un amplio debate an el
camp del suefic sobee loz bene-
ficios v costos de las siestas y la
mejor mansra de estructurarlas.

Un editorial en la revista Sleap,
esarito par Sara Mednick, insta a
adoptar una visidn matizada de
Iz siestas, considerando contex-
tes individuales y culturales. Se-
fiala las diferentas razones por las
que |as personas dusrman siastas
{por ejemplo, come medida repa-
radaora tras un mal descanso). Des-
taca que solo las siestas tomadas
por 1azonss emocionalss {como
para afrontar el estrés o la depre-
5itn) estin asociadas con resulta-
dos negativos para la salud.

Esta sstudio recients moatrd
que las siestas sin restricciones,
inchuso mas alld de la recomenda-
cién habitual de 30 minutos, no
interfarian con los benaficica de la
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terapia cognitive-conductual pa-
ta el insomnio, que tisnde a des-
alentar todas las sisstas, excepto
laz brevas.

La funcidén del susfic

Nuevas investigacionss han
ampliado el conocimiento schre sl
pape! dal susfic an la eliminacidn
de deaechos metabdlicos del ca-
rehro, sugiriendo que o hacs sin-
cronizando las ondas cerebrales.

Esto tiene implicaciones tara-
péuticas. En ratones, la manipula-
cién de las ondas cerebrales ayu-
déaaliminar &l amiloide, asociado
con la enfermedad de Alzheimer.

Otro estudin, realizads en ma-
cacos, moetsd que sincronizar las
ondas carehralas para reproducir
patrones logrados durante el suse-
fiomo REM (NAEM, susficsin mo-
vimientos oculares rapidos) reaul-
té en mejoras cognitivas similares
a las ohservadas tras un susfic
MNREM real.

Eatos hallazgoe podrian te-
ner implicsciones para mejorar el
rendimiento cognitive humano v

Siestas

brindar restauracifn a tavés de
metodos alternativos al suefio.

Més alld de las méscaras

W4as alld de las méscaras
CPAP, hay tecnologias personali-
zadas para mejorar la experiencia
de log pacientss con apnea [Aca-
demia Americana de Medicina
del Suefic)

Ampliando tratemiantos para
la apnea del suafia

Eliltimo afio trajo desarro-
llos intaresantss para los pacien-
tes con apnea del suefio, con po-
tencial para ampliar |as cpoiones
de tratamiento, mejorar al uso de
dispositivos de prasidon positiva
oontinua en las vias respiratonas
(CPAP) v reducir barreras al diag-
ndstico.

Medicamentos. En 2024, la
Administracién de Alimentaos y
Medicamentos de Estados Uni-
daos [FDA) aprobé e medicamen-
to inyectable para pérdida de pass
tirzepatida {Zepbound, con al mis-
ma ingredisnta active gque Maun-
jaro para diabetes) para tratar la
apnea moderada o seveza en pa-
cientes con obasidad.

Aunque ofrece una altemnativa
alaterapia PAPy otzos tratamien-
tos estandar, las tasas de remision
fusron mas altas en quienas com-
binaran PAP con el medicamento
(50 % frente al 42 % en guisnes no
usaran PAF).

Méscaras. Lag méscaras CPAP
estén siende mas pequedias y lige-
ras. Un estudio reciente investigd
méscaras parsonalizadas impra-
eag en 3D y encontsd mejor adhe-
rencia al tratamiento.

Tecnologia portatil Hay una
craciente disponibifidad de mo-
nitores portatiles aprobados por la
FDA para detectar apnea, aungque
o gustituyen pruabas da labora-
torio. La inteligencia artificial pro-
mete avanzar en al diagnéstico y
tratamiento individualizado.

Infobas

alterar el suefio nocturne.
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