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SOCIA CON PEOR SALUD
ARDIOVASCULAR, EN
SPECIAL EN MUJERES

pos wmwos. Acostarse de madrugada eleva hasta en casi
% el riesgo de una salud cardiovascular deficiente.

osadultosde medianaedad
ymayores-particularmente
las mujeres- noctambulos
npeorsalud cardiovascular
mparacioncon las personas
snmasdiurnasy activasdu-
el dia, segiin un estudio pu-
Joeneljounal of the Ame-
Heart Association, larevista
American Heart Associa-

ara hacer el estudio, losin-
sadores revisaron datos de
demis de300.000 adultos

(con una edad promedio de 57
afios) del Biobanco del Reino Uni-
do (una de las bases biométricas
mascompletas del mundo) para
analizar como los cronotipos —la
preferencia natural de un indivi-
duo por el horario de suefio-afec-
tan alasalud cardiovascular.
Cerca del 8% de los partici-
pantesdijeron que eran “definiti-
vamente personas vespertinas™
quese acostaban tarde (porejerm-
plo, las2 am.)y realizaban mas
actividad al final del dia.
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Las personas que se autodefi-
nieron como “definitivarmente
matutinas”, eran mdas activas a
primeras horas del diay se acos-
taban antes(porejemplo, 9 p.o.)
y representaban casi unacuarta
parte de los participantes.

Alrededordel67% delos par-
ticipantes fueron clasificados co-
mo cronotipo “intermedio” por-
quenosupieron decirsi eran per-
somas diurmas o noctambulas,

El estudio midic la salud car-
diovascularde los participantesa
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SER NOCTAMBULO SE ASOCIA CON PEOR SALUD CARDIOVASCULAR, EN ESPECIAL EN MUJERES

QUIENES SE ACUESTAN TEMPRANO ENVEJECEN MEJOR.

partir de métricas como la dieta,
la actividad fisica, el consumo de
tabaco, la calidad del suefio, y los
niveles de peso, colesteral, azii-
carensangrey presionarterial.
El analisis encontro que en
comparacion con los cronotipos
intermedios, las “personas ves-
pertinas” o nocturnas tvieron
una prevalencia un 79% mayor
detener una puntuacion general

desalud cardiovascular deficien-
te.

Ademids, losnoctambulos te-
nian un 16%mds de riesgo de su-
frir un infarto o un accidente ce-
rebrovascular durante una me-
diana de aproximadamente 14
anos deseguimiento, en compa-
racién con las personas de laca-
tegoria intermedia,

Elestudio también relaciond
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Gran parte del mayor riesgo car-
diovascular entre los noctambu-
losse debe a que estas personas
tienenmalos hibitosy factoresde
salud cardiaca, especialmente el
consumo de nicotina y el sueno
inadecuado.

Por contra, las “personas
diurnas” o madrugadoras, mos-
traron una prevalencia un 5%
menor de puntuaciones bajas de
salud cardiaca en comparacion
conlos demids.

“Las ‘personas vespertinas’
amenudo experimentan desali-
neacibn circadiana, lo que signi-
ficaguesu relgj corporal intemo
puede no coincidir con el ciclo
natural de luz divrnay nocturna
oconsus horarios diarios tipi-
cos”, explica el autor principal
del estudio, Sina Kianersi, inves-
tigador asociado en la division
de trastornos del suefio y circa-
dianos en el Hospital Brigham
and Women'’s y la Escuela de
Medicina de Harvard, ambosen
Boston. 3
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