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Larelevancia del suefio para la salud humana

El 15 de marzose celebré el Dia
Mundial del Sueno, una instan-
cia para recordar laenorme rele-
vancia que el sueno tiene para el
bienestarbiopsicosocial delosse-
res humanos. El dormir es parte
de los ritmos circadianos de los
organismos.

Aunque varia de individuo en
individuo se estima que es desea-
ble que una persona transite por
506 ciclos de suefio para descan-
sarbien. Dicho esto, yatendiendo
al ciclo vigilia (estar despierto) -
sueno (dormir) habremos de con-
siderar la estrecha relacion
que existe entre la actividad
en la vida cotidiana y la ne-
cesidad de descanso.

Seha escrito suficiente sobre la
higiene del sueno desde un pun-
to de vista individualista: dormir
7 u 8 horas; no comer ni beber
ciertos alimentos antes de acos-
tarse;usar ropa holgada; no ver te-
levision hasta el momento de in-
tentar dormir.

Sin embargo, hoy estamos asis-
tiendo aun fenémeno complejoy
masivo, el de ciudades o barrios
que son hostiles paranuestro des-
canso por contaminacion actisti-
ca y luminica. En un estudio de-
sarrollado en Barcelona se en-

contré una mayor proporcion de
personas con cancer alas mamas
yla préstata por exposicion a las
luminarias Led de sus barrios. El
organismo necesita oscuridad
para secretar melatoninay al pa-
recer laluzblancayfria dedichas
luminarias inhibe este proceso fi-
sioldgico.

Losseres humanosviven estrés
o tension mientras estan vivos y
ello es normal. Los estimulos que
causan el estrés pueden ser de na-
turaleza interna o externa y de-
mandan capacidades de adapta-

cion. Porello es tan relevante el
descanso diario. Sin este des-
canso el organismo va a ex-
perimentar a la larga proble-
mas metabdlicos e inmunologi-
cos y también en el terreno de la
salud mental.

Atendiendo a lo que hemos re-
visado, las prescripciones indivi-
dualistas para el dormir no resul-
tan suficientes siatendemosalas
complejidades de la vida urbana.

;Y qué hay de los suenos? El
tema de los suenos ha apasiona-
do a los seres humanos desde los
albores de las civilizaciones. De
hecho, hay varias culturas que
consideran al durmiente como el
verdaderoyo o como el medio por
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el que las personas pueden po-
nerse en contacto con entidades
superiores.

Recordemos por ejemplo que
José aceptd a Maria y su embara-
zo gracias a un suefio inspirado
porla divinidad. En un mundo que
hace siglos giro desdelareligiony
la metafisica alas ciencias, se han
buscado los mecanismos biol6gi-
cos de los suenos.

Desde 1960 se ha estudiado
también el sueno enanimales que

tienen estructuras biologicasy ex-
perimentan procesos bioldgicos
parecidos a los del ser humano,
concluyendo que ellos suenan,
aunque sin los marcos narrativos
del ser humano.

Al concluir debemos pensar en
la relevancia de guardar bien el
suefio de quienes nos rodean, es-
pecialmente de nifios y ancianos
y pensar el desarrollo urbano de
modo que garantice nuestro dere-
cho adescansarbien.
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