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Sindrome de piernas inquietas: El trastorno que podria ser causado por falta de hierro y dopamina

Sindrome de piernas inquietas:
El trastorno que podria ser causado
por falta de hierro y dopamina

Es causado por un deterioro en cantidad y calidad de sueiio, y aqueja entre un
5% a 10% de la poblacion, en su mayoria a mayores de 40 anos, pero puede
presentarse desde la infancia.

1 Sindrome de Piernas In-
Equietas (SPI) se caracteriza

por sensaciones molestas,
hormigueos y necesidad de elon-
gar la musculatura en las extremi-
dades inferiores mientrasel cuerpo
esta en reposo, lo que lleva a una
necesidad incontrolable de mover
las piernas. Para los especialistas,
se relaciona directamente con
dificultad en iniciar el suefio, ya
que estos malestares se presentan
caracteristicamente durante la
noche.

De acuerdo a cifras de Clinica
Somno, este trastorno se da entre
un 5% a un 10% de la poblacioén,
afectando generalmente a mayo-
res de 40 afios. Si bien no hay una

causa especifica, muchas hipétesis
apuntarian a lo mismo: la falta de
hierro y dopamina. “Frecuente-
mente hemos notado un déficit de
hierro en los pacientes que sufren
este trastorno, especialmente debi-
do a que muchas personas no con-
sumen alimentos de buena calidad,
durante embarazos o en quienes
se han sometido a procedimientos
como cirugias donde naturalmente
hay pérdida de sangre. El hierro se
usa para formar dopamina en el
sistema nervioso central, donde
controla el dolor, los procesos afec-
tivos y el movimiento. Elinsomnio
que causa este trastorno engloba
esas caracteristicas y por eso es
muy particular”, explicé el doctor

Andrés Silva, de Clinica Somno.

Segtn la Asociacion Espaifiola de
Sindrome de Piernas Inquietas,
cerca del 80% de las personas
con esta patologia presentan un
trastorno llamado “Movimiento
periddico de extremidades”, el cual
se expresa con pequefios saltos o
patadas con frecuencias de20a30
segundos que causarian interrup-
ciones en el dormir, obteniendo
un sueiio fraccionado y de mala
calidad.

“Esta urgencia por mover las
piernas, o brazos en algunos casos,
deteriora el proceso de dormir
de tal forma que perjudica otros
aspectos de la salud, como la ade-
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cuada regulacién de la presiéon
arterial, alteraciones del sistema
nervioso auténomo, como quejas
cognitivas, ansiedad y cuadros de
migrafia, intestinoirritable y dolor
musculo esquelético”, sefiala el
especialista, quien agrega que “es
importante detectar si el paciente
muestras seflales de agobio, des-
interés e incluso depresién, dado
que frecuentemente se asocian a
este trastorno del suefio”.

Para el tratamiento del SPI, des-
de Clinica Somno recomiendan
consultar porque este cuadro se
diagnostica en conversacién con
el paciente, ademads, se puede com-
plementar con examenes de sangre
para evaluar los niveles de hierro.

De esta manera, se podria llevar
a cabo un tratamiento especifico
para el paciente, de igual mane-
ra, desde el centro especialista
en Medicina del Suefio, entregan
algunos consejos para sobrellevar
este sindrome diariamente:

«Revisa tu alimentacidn, que sea
completayvariada: Alimentos con
alto contenido de hierro son carnes
rojas, legumbres, espinaca, hue-
vos, quinoa, pescados y mariscos.
Recuerda acompaiiar con frutas
citricas para mejorar la absorcion,
por ejemplo alifiar con limén o
beber un jugo de naranja.
«Realizar ejercicios de relajaciéon
y elongacién durante la tarde: in-
clusorutinas de masajes ala zonas
afectadas, podrian ayudar a llevar
este sindrome, como es el caso del
yoga o Tai Chi, bajando los niveles
de ansiedad en nuestro cuerpo.
«La actividad fisica es un buen
método: Esta genera dopamina
naturalmente, sin embargo, se
recomienda no realizar deporte de
alta densidad tan tarde para que no
entorpezca el descanso.

«Habla con tumédico siusasalgin
medicamento: Los antihistami-
nicos, antidepresivos, entre otros
farmacos, pueden afectar a este
trastorno por lo que es importante
controlar su uso con un especia-
lista.

« Alejarse del consumo de sustan-
cias estimulantes: Como el alcohol
y la cafeina, siendo este tultimo
recomendado hasta las 15 horas.
«Mantener rutinas de suefio: Esta-
blecer horarios para dormirayuda-
ran a que tu cuerpo se acostumbre
a descansar y mantener un suefio
de calidad.
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