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¢, Que relacion hay entre el
sueno y Ia salud cerebral?

La falta de suefio consti-
tuye una “epidemia global”,
que amenaza lasalud y ca-
lidad de vida de casi la mi-
tad de la poblacion mun-
dial, segun a Asociacion
Mundial de Medicina del
Suefio (WASM, por sus
siglas en inglés). El no dor-
mir bien afecta nuestro sis-
tema inmunoldgico, oca-
sionado problemas médi-
cos, que van mas alla de
estar adormilado o de alte-
rar el humor.De acuerdo
con la Asociacién Estado-
unidense del Corazén
(AHA), la falta de suefio
puede perjudicar con el
tiempo la salud cardiovas-
cular, aumentando el ries-
go de ataques cardiacos y
accidentes cerebrovascula-
res.

La evidencia entre la in-
terrupcion del suefio y la
salud cerebral es tan con-
vincente, que la AHA afa-
di6 una duracion saludable
del suefio a sus recomen-
daciones “Life's Essential
8” para minimizar la posi-
bilidad de padecer un de-
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Con el tiempo, la falta de sueino puede
perjudicar la salud cardiovascular,
aumentando el riesgo de ataques cardiacos y
accidentes cerebrovasculares

rrame cerebral.

Los problemas del sue-
fio, segun una declaracion
cientifica de la AHA publi-
cada en marzo de 2024 por
la revista Stroke, pueden
aumentar el riesgo de en-
fermedades cerebrovascu-
lares, entre ellas, las afec-
taciones de los vasos san-
guineos del cerebro, inclui-
dos, los ACV “silencio-
S0s”, que pasan desaper-
cibidos. Ademas, pueden
generar problemas cogni-
tivos.

Sueio de calidad

Un adulto, segun la aso-
ciacion del corazon, debe
dormir entre siete y nueve
horas cada noche. Susan
Redline, profesora de me-
dicina del suefio en la Fa-
cultad de Medicina de la
Universidad de Harvard,
recalca que el suefio debe
ser de calidad.

Las interrupciones bre-
ves del suefio, pueden pro-
vocar aumentos repentinos
de la hormona epinefrina
(que incrementa el ritmo
cardiaco) .
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