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Ana Arena, neurofisidloga: 'Utilizar dispositivos
electrdnicos por la noche perjudica la calidad del
sueno'

Cada vez se es mas propenso a padecer problemas relacionados con el suefio. El
cambio de hora, el uso indebido de dispositivos electronicos o el ritmo de vida afectan
directamente a la calidad del suefio. Los nifios y los ancianos son mas vulnerables a la
hora de sufrir trastornos del suefio, ya que son mas susceptibles a los cambios en los
ritmos circadianos

El ritmo de vida tan frenético, los excitantes, el uso indebido de los dispositivos electrénicos por la
noche o el cambio de hora son algunos de los factores que perjudican la calidad del suefio, siendo los
nifios y los ancianos los mas vulnerables a la hora de sufrir trastornos relacionados con el suefio.

Ana Arena, neurofisidloga de la Unidad del Suefio de Policlinica Gipuzkoa, afirma que “cada vez
somos mas propensos a tener problemas relacionados con el suefio. Esto se debe a que no somos
conscientes de la importancia de dormir y desconocemos qué habitos son correctos o no en este
campo”. Entre los trastornos mas habituales del suefio estan el insomnio de conciliacion,
mantenimiento o despertar precoz, los trastornos del ritmo cardiaco, la apnea del suefio o las
parasomnias, que son las patologias que mas tratan en consulta en la Unidad del Suefio de Policlinica
Gipuzkoa. Los problemas a la hora de dormir pueden venir derivados del ritmo de vida actual, ya sea el
estrés, el sedentarismo o debido a las nuevas tecnologias, entre otros factores.

En concreto, las nuevas tecnologias afectan negativamente a la calidad del suefio por varias razones.
En palabras de la especialista, “el uso de dispositivos electrénicos a ultima hora del dia puede
provocar un trastorno del ritmo circadiano, con retraso de la fase de suefio, que nos impide dormir
hasta altas horas de la madrugada con un despertar por la mafiana también muy tardio”. Ailade que
“esto se produce debido a la inhibicién o retraso en la liberacion de Melatonina, hormona de la que
dependemos para regular nuestro ritmo circadiano de suefio-vigilia, y por los cambios voluntarios en
los horarios de suefio”.

Los jévenes suelen ser los mas afectados por estas nuevas tecnologias, ya que pasan muchas horas
con dispositivos electronicos. “Los nifios y los ancianos son mas susceptibles a los cambios en los
ritmos circadianos y, por ello, también son mas vulnerables al uso indebido de las nuevas tecnologias.
Sin embargo, cada vez son mas los adultos que tienen problemas de suefio debido a las nuevas
tecnologias” afirma Arena. Este tipo de trastornos en el suefio puede acabar causando problemas
laborales o, en el caso de los jovenes, de rendimiento académico, debido a que los horarios son
incompatibles.

Ademas de las nuevas tecnologias, existen otros factores que influyen negativamente en la calidad del
suefio, como los excitantes (cafeina, teina, tabaco y algunos farmacos), el sedentarismo, los horarios


https://www.notasdeprensa.es

extremos, el trabajo a turnos o las malas condiciones en el ambiente de la habitacién (mala ventilacion,
calor o frio, la luz o el exceso de ruido). La especialista sefiala que “también hay enfermedades que se
acompafan de una mala calidad del suefio porque conllevan dificultad para conciliar el suefio o
fragmentacion del suefio, como la apnea del suefio, el sindrome de piernas inquietas, afectacion del
estado de animo, ansiedad o el uso indebido de farmacos hipnéticos”.

El proximo domingo, 28 de octubre, se realizara el cambio de hora y en cuanto a la repercusiéon que
esto puede tener en la calidad del suefio, Arena afirma que son los nifios y los ancianos los que mas lo
notaran, debido a que tienen mayor sensibilidad a los cambios en los ritmos circadianos. “Tras un
cambio de horario tenemos que reajustar los ritmos circadianos, entre ellos, la liberacién de
Melatonina, y esto puede llevar unos dias. Durante esos primeros dias, nos cuesta mas conciliar el
suefio o levantarnos por la mafana, depende de si el cambio es de avance o retraso de una hora”
indica la especialista.

Recomendaciones para una buena calidad del suefio

Es importante mantener un ritmo de suefio regular, acostarse y levantarse aproximadamente a la
misma hora, sin que se realicen grandes privaciones de suefo. La especialista afiade que “durante el
dia, especialmente por la mafiana, debemos exponernos a la luz del sol y realizar ejercicio fisico de
forma regular. También hay que evitar el uso de dispositivos electronicos a ultima hora del dia”.

Ademas, se debe mantener una temperatura adecuada dentro de la habitacion, sin abusar de los aires
acondicionados o la calefaccion. “La temperatura ideal para dormir esta entre los 18 y los 22 grados.
Es importante evitar los ruidos del exterior y, en el caso de que necesitemos dormir con las ventanas
abiertas, se recomienda hacer uso de tapones” afirma Arena.

Se deben evitar a toda costa los excitantes. No es recomendable tomar café al menos 7 horas antes
de acostarse y hay que evitar alimentos grasos y ricos en especias por las noches. Ademas, no se
debe tomar alcohol en las 4 6 6 horas previas a acostarse. Tampoco es recomendable la siesta y
menos las siestas de mas de 30 minutos. Si los problemas relacionados con el suefio continuaran en
un periodo de tiempo prolongado, se recomienda acudir a un especialista.

Sobre Quirénsalud

Quirénsalud es el grupo hospitalario mas importante de Espafia y el tercero de Europa. Esta presente
en 13 comunidades auténomas, cuenta con la tecnologia mas avanzada y dispone de una oferta
superior a 6.500 camas en méas de 100 centros, como la Fundacién Jiménez Diaz, Hospital
Universitario Quirénsalud Madrid, Hospital Universitario Dexeus, Ruber, Centro Médico Teknon,
Hospital La Luz, Policlinica Gipuzkoa, etc., asi como con un gran equipo de profesionales altamente
especializados y de prestigio internacional.

Trabajan en la promocién de la docencia (siete de sus hospitales son universitarios) y la investigacion
médico-cientifica (cuentan con el Instituto de Investigacion Sanitaria de la FJD, Unico centro
investigador privado acreditado por la Secretaria de Estado de Investigacion, Desarrollo e Innovacion).



Asimismo, su servicio asistencial esta organizado en unidades y redes transversales que permiten
optimizar la experiencia acumulada en los distintos centros, y la traslacion clinica de sus
investigaciones. Actualmente, Quirdnsalud esta desarrollando numerosos proyectos de investigacion
en toda Espafia y muchos de sus centros realizan en este &mbito una labor puntera, siendo pioneros
en diferentes especialidades como cardiologia, endocrinologia, ginecologia, neurologia, oncologia, y
medicina deportiva entre otras.
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