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ALICANTE / SOCIEDAD

PAULA GIMENEZ Neurofisiéloga. Unidad del Suefio

«La crisis esta multiplicando de forma
alarmante los trastornos del sueno»

JOAQUIN NUNEZ / Alicante

Los trastornos del suefio constitu-
yen un problema de salud publica
de primer orden, pero a estas pato-
logias tradicionalmente no se les
ha prestado excesiva atencion. La
consolidacion de las unidades del
suefo ha contribuido a cambiar la
percepcion de la sociedad sobre
estos trastornos y ahora la crisis
econdmica y sus efectos sobre la
salud ha puesto en primera linea
de actualidad estas patologias. La
doctora Paula Giménez (Alicante,
1974) lleva seis anos al frente de la
Unidad del Suefio de la Clinica
Vistahermosa de Alicante y en es-
te periodo ha podido comprobar
que los trastornos de sus pacientes
cambiaban al ritmo que lo iba ha-
ciendo la sociedad.

Pregunta.- ¢Acuden mas enfer-
mos a las unidades del suefno?

Respuesta.- Estamos viendo mas
volumen de pacientes porque an-
tes a los trastornos del suefo no se
les daba la importancia que mere-
cian. Y la tienen y mucha. Las per-
sonas que no duermen o tienen el
suefo alterado sufren una notable
merma en su calidad de vida y por
las mafhanas tienen un importante
deterioro personal y laboral. La so-
ciedad se ha dado cuenta de que
estos trastornos son importantes y
de que disponemos de tratamien-
tos. Hay también un notable inte-
rés en los médicos de familia, que
nos derivan muchos pacientes por
insomnio, apnea del sueno y por el
sindrome de piernas inquietas.

P.- (Como se detecta el insom-
nio?

R.- El insomnio es la dificultad
de iniciar o mantener el suefo de

NINOS

«Tienen que dormir
10 horas y solos»

P- ¢Afectan estos trastornos a los ninos?

R- Hasta hace poco veiamos a dos o tres ni-
fos al ano y ahora los vemos al mes. Nos los
remiten principalmente por la apnea del
sueno, que puede conllevar problemas car-
diovasculares si no se trata. Si hay un nume-
ro considerable de apneas baja el oxigeno
en la sangre de manera continuada y pue-
den aparecer importantes problemas.

P- (Y los bebés?

R-Los problemas de suefo de los bebés sue-
len ser falsas expectativas que se han crea-

do los padres.

P-¢Cual esun buen horario para dormirlos?
R- Depende de l1a edad. Minimo 10 horas de
sueio. Loideal es dormirlos entre las9ylas
9,30. Para los pequenos es un buen habito
banarlos antes y asi lo asocien al suefo. Pe-
ro tienen que aprender a dormirse solos.

forma continuada. Aparece al me-
nos tres noches a la semana duran-
te un minimo de cuatro semanas.
En determinados momentos una
persona, por ejemplo por un pro-
blema econémico, puede padecer

La doctora Paula Giménez, en su consulta de la Unidad del Suefio de la Clinica Vistahermosa. / CRISTOBAL LUCAS

un insomnio transitorio que dura
unos dias. Los seres humanos te-
nemos unos mecanismos de defen-
sa para intentar solucionar nues-
tros problemas. Ahora estamos de-
tectando que el insomnio se
cronifica porque la crisis est4 ha-
ciendo que muchas personas se
mantengan despiertas en la cama,
sin dormir, pensando toda la no-
che en sus temas.

P- {Influye la crisis?

R.- Por supuesto. La
crisis y las dificultades
econdmicas y labora-
les que atravesamos
en estos momentos tan
complicados han mul-
tiplicado los trastornos
del suefo. Son situa-
ciones muy estresan-
tes. Hay empresarios
que tienen que prepa-
rar una lista de trabaja-
dores para un ERE y
no son capaces de des-
conectar de esa situa-
cion estresante. Se lle-
van los problemas a la
cama, los meditan e in-
cluso quieren solucio-
narlos mientras inten-
tan dormir. Y eso es
imposible. Tenemos
pacientes que antes no
veiamos porque no
presentaban ningun
problema de suefo y
ahora estan con unos
niveles muy altos de
estrés: farmacéuticos,
desempleados, profesores, propie-
tarios de establecimientos. Todos
ellos tienen el suefio completamen-
te alterado porque se llevan los
problemas a la cama.

P- ¢Hay diferencias por sexo?

R.- El insomnio suele ser més
frecuente en mujeres. Son profe-
sionales que suman a su actividad
laboral diaria, la casa y los nifnos.
Son, ademas, mujeres muy perfec-
cionistas. Y como llevan un dia
muy ajetreado, con estrés y con
mucha actividad diurna, en las ho-
ras previas al suefio no son capa-
ces de desconectar de toda esa ac-
tividad y les cuesta conciliar el sue-
fio o tienen frecuentes despertares
nocturnos.

P.- {Qué consecuencias puede
llegar a tener el insomnio?

R.- Las personas que sufren de
insomnio, al dia siguiente se suelen
encontrar irritadas y son muy fre-
cuentes los dolores de cabeza. Les
cambia el caricter y puede llevar-
les a largo plazo a un sindrome de-
presivo.

P- &Y para el organismo?

R.- Muchas. A una persona con
un insomnio crénico, con mas de
cuatro semanas durmiendo poco,
se le produce una activacion conti-
nuada del sistema nervioso simpa-
tico que puede provocarle un es-
trés adicional y serios problemas
cardiovasculares.

P- ¢Qué se puede hacer cuando
se detecta?

R.- Intentamos siempre reeducar
los habitos del sueno porque sole-
mos tener malas costumbres. Sali-
mos del trabajo tarde, llegamos a
casa y seguimos con el ordenador,
mandamos correos electronicos...
Cuando vamos a dormir toda esta
actividad no nos ha dejado relajar-
nos y por lo tanto no podemos al-
canzar un suefio adecuado.

P- Es muy frecuente ahora apro-
vechar la noche para enviar mails,
conectarse a Facebook, chatear...

R.- Hay que evitar todo esto

completamente a partir de las nue-
ve de la noche. En Espana nos
acostamos muy tarde, solo hay que
ver los horarios de los programas
de television. Hay que acostarse a
las 11 0 12 de la noche como méaxi-
mo, y en las horas previas al sueno
evitar en lo posible el ordenador,
internet, las videoconsolas y las ac-
tividades que sean muy excitantes,
como el ejercicio fisico intenso,
que es contraproducente en las ho-
ras previas al suefio. Una cosa es
hacer una actividad fisica relajada
y otra el ejercicio fisico intenso.
Hay que reeducar todas estas cos-
tumbres que no vienen nada bien.

P- ¢Utilizan farmacos para con-

«Hay empresarios
con un ERE en
marcha que no
pueden ni dormir»

seguir que sus pacientes consigan
dormir?

R.- Se dan solo cuando nos hace
falta, siempre como apoyo, y con
un control médico estricto y evi-
tando tomarlos mas de cuatro se-
manas seguidas.

P- Pero si el problema que causa
el insomnio, la crisis por ejemplo,
no desaparece...

R.- Conseguimos que desaparez-
ca el insomnio siempre que reedu-
quemos a los pacientes en estas
medidas y les ensefiemos que la
actividad diurna es para hacerla
durante el dia y que la noche es pa-
ra dormir. Hay que dejar a un lado
los problemas durante la noche. Es
una cuestion de salud.

Piden carcel para
un hombre que
mato a otro y lo
dejo en el hospital

Alicante
La fiscalia ha solicitado 12 afios
de carcel para un hombre acusa-
do de haber matado a otro en el
ano 2007 durante una pelea ocu-
rrida en una vivienda de Orihue-
la-Costa y abandonarlo luego en
el aparcamiento de un hospital,
adonde lo traslad6 en un vehicu-
lo tras la agresion. Por estos he-
chos, ocurridos la madrugada
del 27 de marzo de 2007, ya fue
enjuiciada otra persona, segin
las conclusiones provisionales
del ministerio publico.

El fiscal sostiene que el proce-
sado, R.M., discuti6 ese dia con
la victima, por motivos no espe-
cificados, en una vivienda de la
urbanizacién Regia Roig, en Ori-
huela-Costa. El enfrentamiento
verbal deriv6 en una pelea, en la
que también intervino el segun-
do acusado, durante la cual R.M.
propiné supuestamente a la vic-
tima «multiples golpes, con in-
tencién de causar la muerte, uti-
lizando medios u objetos con-
tundentes sobre su cuerpo»,
segun la acusacion publica.

Los golpes que recibi6 la victi-
ma le produjeron lesiones ence-
falicas y una «intensa» hemorra-
gia, que le ocasionaron su falle-
cimiento. Segun la fiscalia, el
procesado trasladé a continua-
ci6n a la persona agredida en un
vehiculo hasta el aparcamiento
del Hospital de Torrevieja, don-
deladejé enelsueloy se dioala
fuga en el mismo turismo.

El fiscal considera que estos
hechos son constitutivos de un
delito de homicidio, previsto en
el articulo 138 del C6digo Penal,
por lo que solicita 12 anos de pri-
sién. Ademas, pide que indemni-
ce con 180.000 euros a la hija del
finado en concepto de responsa-
bilidad civil. El acusado se en-
cuentra en prision provisional y
esta previsto que el juicio se ce-
lebré con jurado popular a partir
de manana en la Audiencia de
Alicante, con sede en Elche.
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Dos jovenes
heridos tras una
explosion en el
trastero de su casa

Dos personas, al parecer jove-
nes, resultaron heridas en una
explosion registrada la media-
noche del viernes en el trastero
de una vivienda situada en la
partida de El Moralet, en el tér-
mino municipal de Alicante. La
deflagracion, que podria haber
estado provocada por un esca-
pe de gas, se produjo poco an-
tes de la medianoche por cau-
sas que estan siendo investiga-
das por la Guardia Civil. El
incendio ocasionado por la ex-
plosion fue sofocado por los
bomberos a las 2.30 horas.



