«El estado de animo influye en nuestro suefio»
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¢Qué relacidon hay entre los trastornos sicolégicos y el sueiio?

De cada 100 personas que no tienen ningln trastorno sicolégico, 25 tienen una
alteracion del suefio. Pero de cada 100 personas que tienen algun trastorno
psicopatoldgico, 75 tienen alteracion del suefio. Por lo tanto, la alteracion del
suefio es muy alta en la mayoria de los trastornos sicopatoldgicos, pero
especialmente en la depresidon y en la ansiedad.

¢Cuales son las consecuencias méas graves de la privacion del suefio?

Si es una privacion crénica de suefio, lo primero que ocurre es que las personas
se van haciendo méas lentas en su capacidad de reaccion, pueden incluso llegar a
tener ilusiones oOpticas. De aqui pueden pasar a tener alucinaciones. Si se
prolonga esa privacion de suefio, se puede llegar también a perder peso, hasta
un 50%. A su vez acarrea la pérdida del tejido muscular, y ya el sujeto no es
capaz ni de caminar ni de ingerir ningun tipo de alimento. Se producen en el
cuerpo unas manifestaciones muy parecidas a si el sujeto estuviera sometido a
una gran situacién de estrés: ulceras en la piel, caida de pelo... Se ha
experimentado en animales de laboratorio que la privacién continua
ininterrumpida puede hasta provocar la muerte. De hecho, una persona vive
mas tiempo sin comer que sin dormir.

¢Las manipulaciones del suefio pueden utilizarse como terapia
antidepresiva?

Si. Se utilizan en determinados sujetos y en determinadas condiciones, y estas
terapias suelen ser efectivas. Aun y todo no se ha identificado qué tipo de perfil
tiene que tener el paciente que es susceptible a este tipo de terapia, pero
cuando esto se identifica son efectivas, de una accién muy rapida y muy
econdémicas. No cuesta nada no dormir.

¢La depresidn es causante de alteraciones del suefio, o las alteraciones
de suefio son causantes de la depresion?

Las dos formas pueden ser acertadas. La pregunta queda abierta por el
momento. Pero muchos casos de depresion son sintomas de una privacion del
suefio. No cerraria la respuesta, ya que es algo que esté en investigacion. Eso
si, ha habido un gran avance, ya que sabemos que estan intimamente
relacionados.

¢Cual es la relacion entre la necesidad de suefio y el nivel de depresion?

Cuando hay necesidad intermedia, en torno a siete u ocho horas, las
puntuaciones en depresidén son menores a que cuando la necesidad de suefio es
menor, es decir, cuando la gente pasa pocas horas durmiendo.

Se suele decir que es conveniente dormir por lo menos ocho horas,
sesta usted de acuerdo con esta afirmacion?

Cada uno debe dormir lo que necesite. Hay personas que duermen cuatro horas
porque necesitan dormir cuatro horas, otras en cambio necesitan de més horas
de suefio.

¢Hasta qué punto pueden influir las actividades diarias en nuestro
suefio?

Hasta el punto de tener un grave problema de suefio. Casi todo lo que hacemos
durante el dia influye en el suefio. Si nosotros practicamos conductas que
provocan niveles de activacion y de ansiedad, eso repercute en el suefo. Si
hacemos ejercicio fisico antes de acostarnos, producimos activacion y eso
dificulta el suefio. Sin embargo, si hacemos ese ejercicio a primera hora de la
mafana, eso nos da un mayor nivel de relajacion, y eso favorece al suefio. Por
lo tanto, no sdlo influye lo que hacemos sino también a qué hora lo hacemos.
Practicamente, todo aquello que altere nuestro estado de animo influye en el
suefio nocturno, y viceversa. -
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