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Titulo: Ser noctdmbulo se asocia con peor salud cardiovascular, sobre todo en mujeres

[TENDENCIAS]

er noctambulo se asocia con peor salud
cardiovascular, sobre todo en mujeres

Elestudio fue valorado por organizacion cardiovascular, que dijo que sus conclusiones representan una oportunidad.

Agencia EFE

os adultos de media-
L na edad y mayores

que son noctaimbulos
tienen peor salud cardio-
vascular en comparacién
con las personas que son
mas diurnas y activas du-
rante el dia, segtin un estu-
dio publicado en el Journal
of the American Heart
Association, la revistade la
American Heart Associa-
tion. Esta condicién, sin
embargo, empeora en el
caso de las mujeres.

Para hacer el estudio,
los investigadores revisa-
ron los antecedentes de sa-
lud de mds de 300.000
adultos (con una edad me-
dia de 57 anos)del Bioban-
co del Reino Unido, que se
trata de una de las bases
biométricas mas comple-
tas del mundo. Esto, para
analizar cémo los cronoti-
pos, es decir la preferencia
natural de un individuo
por el horario de suefio,
afectan a la salud cardio-
vascular.

Cercadel 8% de los par-
ticipantes de la investiga-
cién dijeron que se consi-
deraban como “definitiva-
mente personas vesperti-
nas”, o sea, que se acosta-
ban tarde (por ejemplo, las
2.00 horas) y realizaban
mas actividad al final del
dia. Esto podria conside-
rarse con personas mas
bien nocturnas.

Las personas que se au-
todefinieron como “defi-
nitivamente matutinas”,
en cambio, eran mds acti-
vas a primeras horas del
dia y se acostaban antes
(por ejemplo, a las 21.00
horas)y representaban ca-
si una cuarta parte de los
participantes.

Alrededor del 67% de
los participantes fueroncla-
sificados dentro del crono-
tipo definido como “inter-
medio” porque no supieron
decir si eran personas diur-
nas o noctimbulas.

FUE REAUZADA POR INVESTIGADORES DE BOSTON

El estudio midi6 la sa-
lud cardiovascular de los
participantes a partir de
métricas como la dieta, la
actividad fisica, el consu-
mo de tabaco, la calidad
del sueno, y los niveles de
peso, colesterol, azticar en
sangre y presion arterial.

El andlisis encontré
que en comparacion con
los cronotipos interme-
dios, las “personas vesper-
tinas” o nocturnas tuvie-

ron una prevalencia un
79% mayor de tener una
puntuacion general de sa-
lud cardiovascular defi-
ciente.

Ademas, los noctambu-
los tenian un 16 % mas de
riesgo de sufrir un infarto
o un accidente cerebrovas-
cular durante una media-
na de aproximadamente
14 anos de seguimiento,
en comparacién con las
personas de la categoria

POR NOCTAMBULOS LA INVESTICACION CONSIDERO A LAS PERSONAS QUE SOLIAN ACOSTARSE A LAS DOS DE LA MADRUGADA.
SHUTTERSTOCK

intermedia.

El estudio también rela-
ciond el cronotipo vesper-
tino con puntuaciones
peores de salud cardiovas-
cular en mujeres que en
hombres.

LA EXPLICACION

De acuerdo a la investiga-
cién, gran parte del mayor
riesgo cardiovascular en-
tre los noctimbulos se de-
be a que se trata de perso-
nas que tienen malos habi-
tos y factores de salud car-
diaca, especialmente en lo
concerniente al consumo
de nicotina y al suefo ina-
decuado.

Por el contrario, las
“personas diurnas” o ma-
drugadoras, mostraron
una prevalencia un 5%
menor de puntuaciones
bajas de salud cardiaca en
comparacion con los de-
mas.

“Las ‘personas vesperti-
nas’ amenudo experimen-
tan desalineacion circadia-
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na, lo que significa que su
reloj corporal interno pue-
de no coincidir con el ciclo
natural de luz diurna y
nocturna o con sus hora-
rios diarios tipicos”, expli-
cael autor principal del es-
tudio, Sina Kianersi, inves-
tigador asociado en ladivi-
sién de trastornos del sue-
noy circadianos en el Hos-
pital Brigham and Wo-
men'’s y la Escuela de Me-
dicina de Harvard, ambos
con sede en Boston.

“Es mas probable que
las personas vespertinas
tengan comportamientos
que puedan afectar la sa-
lud cardiovascular, como
una dieta de peor calidad,
tabaquismo y suefio inade-
cuado o irregular”, agrega
Kianersi.

LADO POSITIVO

Sin embargo, los hallazgos
del estudionoson del todo
malas noticias para los
noctimbulos, apunta Kris-
ten Knutson, presidenta

éé

Es mas probable
que tengan una
dieta de peor
calidad,
tabaquismoy
suefo inadecuado
oirregular”.

Sina Kianersi,
investigador

de la declaracién de 2025
de la American Heart
Association, quien no par-
ticipo en la investigacion.

“Estos hallazgos mues-
tran que los mayores ries-
gos de enfermedad cardia-
ca entre los cronotipos ves-
pertinos se deben en parte
a comportamientos modi-
ficables como el tabaquis-
mo y el sueno. Por tanto,
estas personas tienen op-
ciones para mejorar su sa-
lud cardiovascular”, co-
menta.

De hecho, la declara-
cién cientifica de la Ameri-
can Heart Association que
Knutson dirigié sugiere
que el cronotipo indivi-
dual deberia tenerse en
cuenta al elegir interven-
ciones o tratamientos,
pues, reza, “algunos medi-
camentos o terapias fun-
cionan mejor cuando se
alinean con un momento
especifico de los ritmos
circadianos relevantes, y
este momento variara de-
pendiendo de si usted es
un cronotipo matutino,
intermedio o vespertino”.

Entre las principales li-
mitaciones del estudio, los
autores sefialan que lama-
yoria de los participantes
del Biobanco eran perso-
nas blancas y generalmen-
te mas saludables que la
poblacién en general, y
que la preferencia vesper-
tina frente a la matutina
se midi6 solo unavezy fue
autoinformada. &
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