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Suenoy bienestar

La importancia del sueno rara vez se ha puesto en duda, pero nunca ha ocupado un lugar fundamental en las politicas de salud
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1 suenio implica proce-
sos fisiolégicos, que se
producen en la intersec-
cién de los periodos de
descansoy actividad, pe-
ro es mucho mds que una amalga-
ma de estos procesos. De hecho, el
suenio es un aspecto fundamental
de nuestra biologia que resulta
central para nuestra superviven-
cia. Como han afirmado Grandner
y Fernandez en la revista Science,
«el suetio es un estado biolégico
no negociable necesario para el
mantenimiento de la vida huma-
na... nuestra necesidad de dormir
es paralela a la necesidad que te-
nemos de aire, comida y agua». No
es posible elegir no dormir. Los da-
tos de numerosas investigaciones
indican que el suenio saludable es
absolutamente necesario para el
funcionamiento de nuestro orga-
nismo y estd involucrado en nu-
merosos procesos fisiolégicos co-
mo, promover la consolidacién de
la memoria, la regulacién hormo-
nal, mantener la funcién inmuni-
taria... Sin embargo, muchas per-
sonas se ven afectadas por proble-
mas relacionados con el sueno.
Segtn la Organizacién Mun-
dialdela Salud, el 40% de la pobla-
cién mundial no duerme bien o
sufre trastornos del suefio, ya sea
algin tipo de insomnio, hiper-
somnias, o parasomnias, o trastor-
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nos respiratorios relacionados
con el sueno, o alteraciones del rit-
mo circadiano; también son co-
munes algunos problemas rela-
cionados con los patrones de sue-
fio, como el bruxismo, las pesadi-
1las, los terrores nocturnos o el
despertar confusional. Ademds, si
no son adecuadamente tratados,
los trastornos del suefio pueden
aumentar el riesgo de enfermeda-
des cardfacas, accidentes de trafi-
co, o producir problemas de me-
moria yfo un deterioro del funcio-
namiento general.

De hecho, cada vez se reconoce
mads laimportancia de determina-
dos patrones de suefio para el bie-
nestar y la salud general, al estar
relacionados con problemas co-
mo obesidad, diabetes, hiperten-
sién, enfermedades vasculares,
cambios metabdlicos, etc. Asi co-
mo para la salud mental, ya que
los trastornos del suefio suelen
asociarse a trastornos mentales e
incluso forman parte de los crite-
rios diagnoésticos de algunos de
ellos, como los trastornos del esta-
do de dnimo, o los trastornos de
ansiedad. La relacién entre el sue-
fio y los trastornos psiquidtricos
estd entrelazaday, en algunos ca-
sos, es bidireccional. La ansiedad,
la psicosis y 1a depresién a menu-
do provocan una reduccién de la
calidad del suefio (fragmentacion

del suenio, experiencia de suefio
desagradable y no reparador), de
la cantidad (aumento o reduc-
cién) o del patrén (cambios en el
horario de sueno, pérdida de la
consistencia del suefio). Recipro-
camente, los trastornos del suefio
pueden contribuir a la exacerba-
cién de los sintomas psiquidtricos
y afectar al pronéstico.

Hace 50 0 60 afios, la importan-
cia de la dieta y el ejercicio para la
saludy el bienestar apenas se reco-
nocia en la literatura cientifica o
en la prdctica clinica. En cierto
modo, todo el mundo conocia su
importancia; pero, simplemente,
se consideraban factores relacio-
nados con el estilo de vida. Ahora
son aspectos fundamentales en la
delimitacién de las politicas sani-
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tarias. Suinfluencia en la salud y
en los resultados sanitarios se po-
ne de relieve en todos los cursos
de medicina y en las profesiones
sanitarias, se miden sistemadtica-
mente mediante diversos indices,
se promueven activamente y se
tratan sus consecuencias adversas
en todas las comunidades y en to-
dos los dmbitos hospitalarios.

Algo similar puede afirmarse
respecto al suefio. Desde la anti-
gliedad hasta nuestros dias, la im-
portancia del suenio rara vez se ha
puesto en duda, pero nunca ha
ocupado un lugar fundamental
en las politicas de salud. En estos
momentos, parece que la combi-
nacion de los avances realizados
en la investigacion, las necesida-
des de la poblacién y cada vez un
mayor interés profesional estd
empujando al sueno al centro del
escenario. Por todo ello, cobra sen-
tido la iniciativa de la Fundacién
Ménica Duart para proporcionar
apoyo a la investigacién y la for-
macion sobre el suenioy el descan-
so. Precisamente en este marco,
acaban de finalizar dos estudios
realizado en colaboracion con el
equipo de investigacién LabPsiTec
dela Universitat Jaume L.

Un primer estudio centrado en
estudiar la calidad del suefio en
una muestra de personas adultas
en el que han participado 676 per-
sonas, de las cuales un 39% infor-
man de mala calidad del suefio,
un 36% informa de somnolencia
queinterfiere en el funcionamien-
to cotidiano y un 54% en el estado
de dnimo. Se confirma, pues, la ne-

cesidad urgente de prestar aten-
cién al tema del sueno.

En un segundo estudio hemos
desarrollo dos médulos de inter-
vencion on line: en el primero, de-
nominado Felices suefios, dirigido a
personas adultas (18-64 afios), se
proporciona informacién sobre la
importancia del suenoy se ofrecen
consejos y estrategias para mejo-
rar los patrones de sueno. El se-
gundo médulo, al que hemos 1la-
mado Suerios con valores, estd dirigi-
do a personas mayores de 65 afos
y ofrece informacién sobre facto-
res asociados con el sueno y la
edad, asi como una serie de reco-
mendaciones para mejorar la cali-
dad del suefio en esta poblacién.
Las personas que han utilizado los
modulos manifiestan una muy
buena aceptabilidad y satisfaccion
con respecto a los mismos. Tam-
bién sefalan su utilidad, facilidad
de uso, tanto por lo querespecta al
contenido de los médulos, como
al formato on line utilizado (videos,
imdgenes, contenido (informa-
cién) e indican que el médulo les
resulté dtil para afrontar sus pro-
blemas de suenoy que recomenda-
rian los médulos a otras personas.

Esperemos que en un préximo
futuro seamos capaces de avanzar
en esta linea de investigacion
acerca del sueiio que resulta tan
importante para el bienestar de
las personas en particular y para
el buen funcionamiento de la so-
ciedad en general. =
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