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SER NOCTAMBULO SE
ASOCIA CON PEOR SALUD
CARDIOVASCULAR, EN
ESPECIAL EN MUJERES

estanos unwos. A costarse de madrugada eleva hasta en casi
80% el riesgo de una salud cardiovascular deficiente. Estudio
incluyo 14 anos de seguimiento a mds de 300 mil personas.

Efe

os adultos de mediana
Ledad y mayores -particu-
larmente las mujeres-
noctambulos tienen peorsalud
cardiovascular en compara-
cién con las personas que son
mas diurnas y activas durante
el dia, segtin un estudio publi-
cado en el Journal of the Ame-
rican Heart Association, la re-
vista de la American Heart
Association.

Para hacer el estudio, los
investigadores revisaron datos
de salud de mas de 300.000
adultos (con una edad prome-
dio de 57 afios) del Biobanco
del Reino Unido (una de las ba-
ses biométricas mas completas
del mundo) para analizar c6-
mo los cronotipos -la prefe-
rencia natural de un individuo
por el horario de suefio- afec-
tan a la salud cardiovascular.

Cerca del 8% de los partici-
pantes dijeron que eran “defi-
nitivamente personas vesperti-
nas” que se acostaban tarde
(por ejemplo, las 2a.m.) y rea-

lizaban mas actividad al final
del dia.

Las personas que se auto-
definieron como “definitiva-
mente matutinas”, eran mas
activas a primeras horasdel dia
y seacostaban antes (por ejem-
plo, 9 p.m.) y representaban
casi una cuarta parte de los
participantes.

Alrededor del 67% de los
participantes fueron clasifica-
dos como cronotipo “interme-
dio” porque no supieron decir
si eran personas diurnas o noc-
tambulas.

El estudio midi6 la salud
cardiovascular de los partici-
pantes a partir de métricas co-
mo la dieta, la actividad fisica,
el consumo de tabaco, la cali-
dad delsuefio, y los niveles de
peso, colesterol, azicar ensan-
grey presion arterial.

El analisis encontr6 que en
comparacién con los cronoti-
pos intermedios, las “personas
vespertinas” o nocturnas tuvie-
ron una prevalencia un 79%
mayor de tener una puntua-
cion general de salud cardio-

vascular deficiente.

Ademas, los noctambulos
tenian un 16% mas deriesgo de
sufrir un infarto o un acciden-
te cerebrovascular durante
una mediana de aproximada-
mente 14 anos de seguimiento,
encomparacion con las perso-
nasde la categoria intermedia.

El estudio también relacio-
no el cronotipo vespertino con
puntuaciones peores de salud
cardiovascular en mujeres que
en hombres.

MALOS HABITOS
Gran parte del mayor riesgo
cardiovascular entre los noc-
tambulos se debe a que estas
personas tienen malos habitos
y factores de salud cardiaca, es-
pecialmente el consumo de ni-
cotinay el suefio inadecuado.

Por contra, las “personas
diurnas” o madrugadoras,
mostraron una prevalencia un
5% menor de puntuaciones ba-
jas de salud cardiaca en com-
paracion con los demas.

“Las ‘personas vespertinas’
amenudo experimentan desa-

QUIENES SE ACUESTAN TEMPRANO Y TIENEN HABITOS MATUTINOS ENVE JECEN MEJOR QUE LOS QUE VIVEN DE NOCHE.

lineacion circadiana, lo que sig-
nifica que su reloj corporal in-
terno puede no coincidir conel
ciclo natural de luz diurna y
nocturna o con sus horarios
diarios tipicos”, explica el au-
tor principal del estudio, Sina
Kianersi, investigador asociado
en la division de trastornos del
suefio y circadianos en el Hos-
pital Brigham and Women'’s y
la Escuela de Medicina de Har-
vard, ambos en Boston.

“Es mas probable que las
personas vespertinas tengan
comportamientos que puedan
afectar lasalud cardiovascular,
como una dieta de peor cali-
dad, tabaquismo y suefio ina-
decuado o irregular”.

Sin embargo, los hallazgos

del estudiono son del todo ma-
las noticias para los noctambu-
los, apunta Kristen Knutson,
presidenta dela declaracion de
2025 de la American Heart
Association, quien no partici-
po en lainvestigacion.

“Estos hallazgos muestran
que los mayores riesgos de en-
fermedad cardiaca entre los
cronotipos vespertinos se de-
ben en parte a comportamien-
tos modificables como el taba-
quismo y el suefo. Por tanto,
estas personas tienen opciones
para mejorar su salud cardio-
vascular”, comenta.

De hecho, la declaracién
cientificade la American Heart
Association que Knutson diri-
giosugiere que el cronotipo in-

Ta

dividual deberia tenerse en
cuenta al elegir intervenciones
otratamientos: “Algunos medi-
camentos o terapias funcionan
mejor cuando se alinean con
un momento especifico de los
ritmos circadianos relevantes,
yeste momento variard depen-
diendo de si usted es un crono-
tipo matutino, intermedio o
vespertino”.

Entrelas principales limita-
ciones del estudio, los autores
senalan que la mayoria de los
participantes del Biobanco
eran personas blancas y gene-
ralmente mas saludables que la
poblacion en general, y que la
preferencia vespertina frentea
la matutina se midi6 solo una
vezy fueautoinformada. 3
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